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شرف حا تک ر می ماد کے نام تک دعائؤں کے ات کے 
من کے کے کے دقت میں سے اور کے جن سک بات میس ےرا 
ماگ کر ہہوئے اپ ٹیا ند فا کی معاوت سے بی یکتا بآ پک 
ضرمت یس من کر نے کے ق بل ہہو کال تی می رئیش ریک حیا تکوگ یم 
عطا کر کرو یر ےکر یچو ںکی دک با لک کی ر ہیں اور لپ لوگوں 
کے مت نی علومات ےکر مار موتا رموں_ 


کم عاب لن عابد 





عمال 


ا ل اکتان ایک با زر ملک اور زراعت مل غاا تک وج 


بفض تیل پلیں ہر یو ںکی پیدادار ل روز افزول اضافہ ہورسا سے۔ار ب کا تا تک 
ال عطاء ےکک غداداد کے پاسیو کی ان س تا ملف ممتوعالیت یسے اپار 
نی ءمربجاتہ جام »بر ملیف ری تیا ری اورفروشت ایت انا مناخ 
کاددہارہے۔اس سے تصر کول من کا عو ا نکوفو ری ل جانا سے بل بہ تک 
صنعتو ںک چپھلنے یھو لے کے موا لت یں جب فژالی سا لک عل بھی تا سے۔ می 
مرف لذ تکام دجن مین پک ھا کا بار جھآپ اپ گآ انی ے با کڈ 
ت ںبھ یآ پکی طلست ہوجا تا ہے ا لکزاب مل مت رج الا e‏ 
آ پکوائن معاملات بی طا کر نے کے واس کہ بین اورجاز وت بین معلورا تپ کے 
کشک رک ےک یرش شش لک یگئی سے أمیدہے اٹ تیال کل شا دک مہا ےآ 
لوگو ں کو پٹرآ -ک ادا ٥برا‏ عو و اض رن اور 
جن لوکو ںکا رزق اس سے ےگا جس اُ نکیل ڈاگوہوں وہ یر ے اورمیرے اسلاف: 
افرادغماندا نک وی اگوہوں کر ے 

اکتا بک تیاری میس میرک زورک سل عاب داور می ری صا زاوی رانا ےک 
مشا ورت کی شال ری شآ نک کی رگ زار ہوں ا تاب ےکک تیب و ے 








21 ( 
دا ےت داتیال کےک رجا دھ جات رم مج اب رصم بی صا ح ب کیل ےکی ی دعا یں اور 
یکتم اکن ارم میڈ کل سرش ڈت جناع ا لژ رک گویمنٹ 
لامور اور ڈاکر ار ”ری صاحب ڈسٹرکٹ ۲ فی ری 111 (ڈی ڈی اور رلو یوی 
ڈ سرک ٹگورنٹ لاور جو رولو ں | شور ے صرف دن بی کی ان ل کی کر واتے 
من گے ترتاس شر لب اور »ول ری ہیں دا یں ری 7 غوں سے 
سرفرا زک ےآ عون جک فحلطیوں کے سل میں انان شاف رارخ ول وا ہوا 
ےلو اکا ب کےسللے میس جو جواغخلاط )ہیں ضوع فر یں ایک بڑ ےا جک 
کر سی یکو ول روہ سونو کے باوجود ہت ڑا ہے ال ت تی 


ا م 
یم عاب تن عابد 
1 2005ء 0300-4304951 


اکن با زار و وا یلا مور 











۶ا ۱ 


اچا رنیم بےادرجام یل باعل بہت یکتب ال وقت مارکیٹ شی تیاب 
ہی تاس فلآ کو یناج قوااس مھا سے می لجع صاحبموصوف ے 
عو کیا نأ ہوں نے وعدو بہت پیل کیا تھا رح لآ رل اس شب مہا ہک ش سکولیلند 


القد کہا گیا ال میس ابش تیا یکی رتتو ںکا نول ہہوتا ہے مون اس میں »بت کیا سے 


یں جو اسر زا اس متم کیل استجا لکی جار ہیں ان کے ایال وثواص جو 
اس ےئ لک یک یش موجودنہ ںآ پار کرت کت درست رکھنا ہے ال سل رل 
کون سا پیک سکس طط رح تفر پک یک کے ہیں اورک نج سرک یا 
پل و انتا نے یں حاو سس نول موم اورکس ی ری لاسما لکرتا 
سے اور سب سے با رآ پکوای فک رباکا رخان ( کا رکه سط رح چلاناے اور 
مسر اپ یں کارز نرا ا ےکوی انا کیا سکیا ب کا مقر ر ے: مار 
مقصمد کے تصول می سکس مرک ککامیاب ہو ے یں ا کا نلآ پ ن ےک نا ہے وق در 
جوق ا سکاب بکریرا چذادا خائدان کے لے رق یس عت بدا اکریں۔ 


طالب دما 
رال ویر صر ان 
مت واتال 


ن را 
اا ی یی اور مارملیڑ 


بسم الله الرصس الرصيم 


تزا اورا یکی اہھت 

اک ات نگ و بو بیس ال رتخا یکی ہاب ےلو گیل انوا و اقام کے کل 
سن یاں پیرا فر ما ای ہیں جک لول اورم و موں سک باس سل ناق پاری تی 
کی تون پمال جاری وسار رس ےکا اعلان ہے۔ پر تزا شون میں حضرت 
انیا لوتس ذا کہ عطا مو تو انان نے فد ر تکاط کے عطا کروو زاو لوقو ایا کی 
بل بر آن یس ری ر جج ربا کر کے علاقوں کے مان لف انوارع کے مل اور 
ب ر بو ںاو لاک ران سے نے ذا یبا مہ چات ہمشردباتہ نیال اوراچاران 
کی این ہیں جن ہیں م رکک میں ا نکی انی زان مم تلف نام ده گے ہیں اب 
چوک ری یا سی ورا سال تتو یا مون ے اور نی فر کر کےا لواح استمال 
یس لابا جاک ےو انسان نے ا نکواچچار خی رہ کے وپ می تقو ظاکر سکس راسال قائل 
استعال ات ٹیس رک لک میا لی مالک اور رن برعلا ت ش لآ ہا دی کے مطا فف 
پل اوردکاندارا نکیا فرا ا یکاذ ریہ ہیآ نے سے ای سال پیل جب دم علاقوں 
سے لوگ اپنے شہرکی دول سے لا قا تک رن ےاتے ےا سوفات نےکر تے ے 
ار ےدک ی علاقوں می سآ خ بھی ہرک میس اا ایک رور یآ کم خیا لکیاجا تا ھک 
نصرف چٹ سے مو ےکی بناء بر رل کہت رک ڈا کے رتا سے بل ی فک رن کا 
سب سے سستاذر لچ سے لہ ا کا روپار کے سا تحوضل ک خانداتوں کا نف بخ شکاروبار 
ات وا ہےل زاندان چزو وگل دول تیارکر کے پچ ارگ کے مل بے 
ہہ تک کپنیاں بات رک ری ہیں کشم نایک ترش وف وت مت ر فرش 
کیلع !کی ن زاانچا ن ضرو ری ے۔ چنا اناف فز ال رور یات کن وضروری ے۔ 

ETE چم‎ ۶,۶ 








انا ی غا ضروریات 


انا زایش چرام تین اجزا 


1۔ نش اس راراق ے (کار ید ہا ئیڈ رس 1171081۸1118 (CARBO‏ 


(LIPIDS ig) چّایں‎ 2 
(PROTIENSGês) میات‎ -3 
(VITAMISG ts) جاتن‎ -4 
(MINERAL SAL1 ك‎ Jz) er -5 
(WATER/Y) ' i df -6 


)(م روہ اس Ê Carbohydrates‏ ستروارائز ہے 
ىآ تن ام رون اورک رن ےل کر نے ہیں ا نک کیبل مقدا رکا اہب 
پان سے مطابقت رکتا ےا نک کام کی یا یکل زر انا نکوجسائی نواناق ای ری 
چالک یاد ممق دار چاو ل ندم وم رہ اورا نے بی اشیاء سے ال مون ے 
جنر یل کی ےگا جرہمول ب چچنرہاو لو ری اس کےحعمو لگ تورن مین 
ادو شک رٹھمورٹں ا ےجب وی رہچلوں یں ÛC ructose)i sz‏ جال 
ے 4 اور چننزر س ڈائی مر از اور دورے س سے موزل rs‏ میں 
کار بوھائیڈ رن وا نج ذاکھانے سے مارا حم تانالعا لکرتا ے بیخوراک کے 
صو ل کا سب ےستا زر یی عم انمالی یش کار بوڑھا میڈ ار شس یر اور رس مس 
گنک ورت یس ۳ ہو جاتے ہیں وک رنہ وقت کے اتی چنا کی صورت میں 
اخقیارکر کے جل دی تون میں یاک مکی د ورک با فول مس مع ہوکرموٹا کا باعث ہوتے ہیں- 
مزووروں اورجسمالی مشق کر ن والوں کے ےکر بوھائیڈ رش شک مقرارغڑا 








2 غ 8 
ار ل سمل اور بارسطیز 





یں زیاده »ناما ہے اس کےعلاوہ وگو کی ضرورت موی ےکن جسماثی مشقت نہ 
کر نے والو ںأونٹا ست وار زا ہیں اعقیایا ے استعا لکرم ال ان نذا لک زار 
مایا بل یش بو اور دک چا میا باکر ے ن ان ناژ لک احقیاط سے 
استھا ل کر نے وا کرت مئر 2 بل - 
(Lipids yz ()۲(‏ 

انان تن دوطرںع سے عاص کرتا ہے ایک زر یرای سے ےکی کمن 
الا وال 07 تیل وفره جب دوسا ذ رل نا تال ے تیه رون ز ون 
رون سرسوں نار مل کال یکا بل وکنا ل ور بای 5 تل موی پل یئل ور ۵ 
چا وال انز یک ا تھا ل سردیوں یس زیادہ وچا ےکی وج یر ےک چنا ئیاں نشا ست وار 
فذراؤ ںکی نت دوگ تاتا نھان ہے ان کے ای گرام اسقمال سے 900 
4 ئل عاصل موی ریپ ( جنلف از اورگیسرول ےل 
نے ہیں ان می سجن ھا یڈ ون اورکاری بھی پا سے جاتے یں کر کو نکی مقدار 
کار بوصازرش من اگ جانے وای متقدار ےم مون دم کے ںی 
میس zy‏ الہ WlunsthuratedF atty acids‏ ۹ ری ایمززان کے 
الکو ل یس ڈیل بی ایا جانا سآ لکہلاتے میں میکھرے کے در کارت س :ال 
ہوجاتے میں اور بیان زر اور کیل فی ر ہو ے ہیں- 
دمک کچ رد چ ھا زاء 

(Saturated Fatty Acids)‏ اچ ریز ایسزز 

جن کے کو ل سل ند ہوتے ہیں یں تو (فٹس واھ چ یکہلاتے 
ہیں ۔ یدل ہوتے ہیں او رکرے کے در کارت پل عة ہیں ان سے انان زمدگی 
کوموٹاپااور بل ہر لی رکا شکار ہو ناڑا ے اورکولیسشرد لکی زیا دی یی نونک زالیوں س 
کر دوران ون می کاو ٹک با عث موکرو لکی یہار ای ںکی وجہ ن نی مکی 











ایا کی جا تی اور مارمایڈ 


ہت کئیکھشےے ‏ تحت گنت 
ول ردول کےگرد صرف ی اتا یکاسرچشم ہو تے ہیں ا کا ؤر ہے 
ہیں بان ی تن تک کا مکی سانجا م دیق ہیں چنانجراضا نکیل ای یصو قار 
شش الیل زضروری ہوتے بل - 
میات( (PROTEINS‏ 

میات انا کوان اور جوا دونوں ڈرال سے اکل ہوتے ہیں بے اصطلاں 
آن رکیات کیل اتال مون ے جوکا رین ء یل رو اور 1 تن میں نانٹروتن کے 
سے ےیل یاتے ہیں ان لن (ممندرعک یلاق ان نله کے 
سان پلازم وم - اوہ رین ٹیش ہائے با ہیں ا نک ری نٹ نزب 
اد سک اي وشن شش 20 لف اقسام س با جاتے ہیں یج کے 
دانو ںکی طر ایک ودرگ تس ہے ہیں بر خلیہ سک یربکا ام 2 یں 
عضلا تک یگیل پروی ی ے مو کے جع سا نما کروگ تا 
اام )ون کے یی رون 7 و انم کے ذر ی رانا پا گرا ےکا 
باعف ہیں ای کگرام پروشن ے 4.3 کو لق ی جن سے اسب (۸:۳) 
کے کیلک حالیف »ول ے۔ انان جم یس خو راکپ اکر جوقوت اور پید ار نی 
ہے لک ماپنے کے پیانکا نا میلگ جوا راک برا ے صو لمح 4 
ری ری کے کس ی دود اور رشا ل ہیں جات راک یس چھیاں٠‏ 
دای ء ڈرائی فرش شا ہیں اس سے پیل در بوک ون یس 20 میں اقام کے 
ی نوا سڈ ز پا سے جاتے ہیں ان شس ہے وم انان کیل پاتے ہیں اورا ںکیلے 
انا نک وگول ضروری چر استمال ت ںکرنا پل ا نکو خی رضروری ایا کنو اڈ ز 
NON ESSENTIAL)‏ نا“ ل )ایا تا ے جک دس دوسرے اما یٹوالییڑز 
ایے ج نکی ت ویج لی لکل انا نکم کر +اشیاء کے استعا لک ضرورت تی ہے 
جا سے جوا ی کر با پال ان ا و اڈ گے ضروری ESSEN11۸ 1L)‏ 
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ال ) کی اصطلاں استمال بو ہے۔ پروٹفنز مارم ل توف کے لے بے مد 
ضروری ہیں بڑ ھت ہو سے ول اورعاعطہادردودھ پلا نے وای ,از نکی خو راک ٹل ا نکا 
با حصشائل »تال ضرورک_ع با لغ انا نو50 ے 100 کرام وف رک اضرورت 
روزان مو ے۔ا نک کی فر ہو ہیی یار ول ٹس لا کرد بی ے۔ 

پرٹیغزلیوں( کل E18‏ 6 ) کے پہوڈپلازم۔چاٹداروں کے کضلات اور 
کنو زین اہم رول اداکرتے ہیں ا نکی مقدارزیادہ چا ن ےکیاصصودت میں 
تر سپٹ کرام ایز ید اس تید لی ہوکگردوں کے زرم سے فارخ ہوجاتے 
ہیں اپ اا نکاز یادہاستھال جکراورگرووں بضرورت سح زیاده بو ےڈا لک رکا م ها اران 
کے ای انال کر ورک کے پار لو کال ہے ہیں 
مع ری لیات ( رل اٹ 8۸1/7 {MINERAL‏ 

ینامیا مادے ہیں جوق انا مہ انی شک ےکن ان کے !خر مارا مرت 
سے اپ کم ار تن رک انمان بمعدیات پانوروں ے پا دول سے ز بین کے 
ذر ہی ما لکرتا ہے۔ انسائن اور دنر جاندارو لیگ مد نیا تک زیادہ قار مس 
رورت موی ہے تبیہ دوس ے معدیات کی ضرورت مون ےک دیات 1 
شوت 2g dh‏ انس (TRACE ELEMENTS)‏ کت 
ہیں۔ 

دیراورم ہونے وا ے کیا لکوکنٹرول 
رک میس معاون ہے ہیں چندا ہم کیت جو ہماری خاش مناسب درجہ بتر مم 
پا جاتے ہیں ا نکا ذکرکرنامناسب بوک 
1۱ رر مک وؤ لور ۳ 

ال سے درک اس وتو را یکمن یس معاون :وت سب 
ام ات کہا عصاب تس پم مسا کک مک کرت سے 
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ده ول یل پایا جات ہے پیر ییاز( 1819) می اورک زکی افوا کرم 
ا ر 
اسر چان حور ی کہا مث ہوتا ہے۔ وا اناج سے مال ہوتاے۔ 


ثے 


ww 
ww 


+41 


سب ول سے ما ہونے والا اہم ج چا ری ون کے نے کال میں حص لتا 





ین NERVE E fi‏ ی ( نل 
کرنے میں مدد یتاے انا ربز چول دای یز یاں٭ دود ان _عاورت یکل ای کے 
ال کر کا مہتر کی - 
1 رن 

ٹوا دے حرا؟ مرن ہے جوخون کے رر 8.00097 .)وکوین 
بنانے میں معاون سے گوشت» ھی موی »نو ل+ساک او رر لول می زیادہ 
و س ۱ 
ین 

مم 1 ال رازن رور رای کے لخر بہت سے اعمال ال رہ 
جاتے ہیں۔ پا فو ب تھا ئی راڈ گید کوت رسن بنانے شی مدظر مامتا ہے۔ ا سکیا 
کی ک نکی ویر 601۲۸۳١‏ ) کم دیق ہے اس شش ترایز ول 
جاتے ول می یار یآ یوڈی نک یفلت کے شفکارعلاقوں میں زیادہپائی ہا ہے۔ یس( ی 
Food}?‏ 80.2۸ ) سترری خوراک دورو اور ال سے یا اشیاءءکھلوں اور ے وال 











ہز لول سے عامصل ہوتاے۔ 
تلور ۷ 

پٹ یں اورداضوں کے بناے اورنشو ونیا یا نک ےا سک پان سا لش 
ماسب مقدار یس شا یکر کے بڑ ھت کول کے داش لے کےکمل(۴۸1811:8) 
کراتس )کول مکرنے مس ردق ہے تھی اوربنریوں میں زیادہ »وتا ہے۔ا نع مع دنیات 
ارات jê (COBALT)‏ 0۸۸۸۱6۸7۷781 تک (710۷6) 
اورکا پر COPPER)‏ تانب ی مم کے افعا لکوت انداز یس اضجام دہیے یں مفیر 
جا ئن »وت ں۔ 
WATER)ÛY‏ واڑ) 

جمالی تشز کے وزن کا 70% ات ہے اور رازم (PROTOPLASM)‏ 
کالازئی بو ہے خوراک کے را نان 15 بم تک زندورہ جانا ےکر پا کے فی ر48 
نون سےزیادہ زنده ہنا یک نا واقہ وکا چ ۔ ہے جمارے 2 مالی ظا مکیل بے 
مدا ے۔ ری تو راک مک رن او ریم شدہ غذاء اور دوسرے ےغار ارو ںکو بل 
عالت س ربیل مل مد یاج 

مار ےمم ہیں ہو نے وال تھا مان ال 0 کدی هس - (Solution‏ 
میں 2 بل انان کم 0 ےج ے او ینس یڑا س ماکح حالت س لیے سے 
مال ہوتا ے۔ اک طرر *م سے فاسد بادول پیشاب اور فضل ہکا اتراخءجلد اور 
پھپھڑوں سک سس دن یس 2-3 ی پل غارس هیک پا ہے سے 
ری »ول ہے۔اکے علادہ اننام بھی پا مجر کی شی فعال ہے ہیں۔پالی 
خو نکو لا وکت ےکی سے یم عم کب ینم کر 
جھ یکنٹرو لکرم ی سے ڈک باه 5 ری (00 :۵1 ٣۷‏ 0) ا ہے بو 
ہلک ابت ٢وک‏ سب روف ھی ول ا کے اف یلک نہیں ۔ 











ال جا نی ریز 

انا مکی پا کی مقدارکا ماک انا نکی مرول اور با ولا حالات 
چالک بکرم ورگ علاقوں جس ر چ ہیں کی پا کی زباد وضرورت 
ہو جاک رح سا لیے پییادد یشاب کے اخراع ےم سے پاک اخران 
تار تا چا یکیپ راک نے کے ے ایک عام نال اورسحت مالغ انا نتر ا3 
پیٹ پا ی کی دنب ریس ضرورت مون ہے غی مول طور پر زیادہ پان پیٹ کی درس یں 
x‏ 
(VITAMINS)‏ 

یهت ام او کیا مرکبات یں۔ ہار ےم یس ہونے وا سکیا 
افوا لوچاری رکۓ ال بی کاو رت ول دیما لیات گر 
تن نشا تار پروی اورک سے بج یورخا دی جا جن لک :رورت 
ہوئی۔اس مس وٹا تال :ہو ں تو مک نٹو ونا مح ہوئی او تلف بیاریاں لا 
مدا ۔ وا موک کمک انا پا انیس سے بلک وٹامن زنس مکویحت رورم 
کج نش وفما کے لئے بیےحدضردری ہیں ادا یلو رج یکا مکرتے ہیں۔ 

پود سے ا شرو ر یا ت کت وٹا مھا دہ ارو سے خودنھائ لک لیے ہیں ا بتک 
چنددہ سے زیادودٹامنزددیافت ہو گے ہیں۔ یم یش بے عد ام (اھاز۷) لو ران 
انداز ہے ہیں ۔وٹامضزجا ز و اور ول اورس بن لول مل شال ہوں نو ھار ےس مکووہ 
وار ال ہو جا" می سے جن کی جیار ےلو رورت ۳ ہے۔ کرو من ر چنا وں 
بش کلپ مہوت ہیں دہ شس مکی چ لی میں سورہوجاتے ہیں ادجو نپا شلک پم 
ل وہ ونم شورس ہوۓ یزرا اگ یک یکو خوراکک زر له لرا کیا جاتا 
ہے۔اگ رشحم س کسی و نک یھی داع ہو جا تو ضحم یس اک یک یکی وجہ سے ناس 
لا ںا مرول ہیں اورشد یت میں ملف پار بل با ہوجاجاے_ 
آ کل باز ارمس و وگو لیوں چو ل اورسیر پک کل یس وستیاب ہیں کین 
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!تال اک زک ہدابیت کے مطا تی یکنا جا ے۔ 

کت مند زندگ ی کب جیا تن ( ومر 11۸8 ۷1۲۸) تزا انس جوک 
انا نک لت اون پرا سک یآ مد کے سات شرو موی می انسان نے اپ ےکھانے 
ك PETE‏ 24 ا یک با بز یہ ںچلوں اورانا پر سار یی جو وقت کے 
ساتحس ات ترث یکرت کے اوآ یع ماد ےا سے اس عالت می یلم ہ ےکا یک بے 
غارشا لپ اب رکا م رې ہیں اورت سے اکشمافات ےون کوروشتا سکرارے 
ہیں ان بیس ایک میا ن کا موضورٌ_ج 1908 م + ایک سا تضرا جرک حیاتیات پکام 
رر ہا تاس نے ایی لقن کا نت دنیا کے سا کر سکم يت تک بل 
بل و اکم انسا نی یش نامیا جاور نامیا نی اج اء کے علا دیگب ماد کبس 
م صورت ترا ذاال می موججود موس ں ج چانراروں کے ول کے 
کال تال افعال شی معاون یکر ے ہیں باتک افر اش اورجس ال غلیوں 
ک نٹو ون اکر نے کے اتی اتی اکان اورانح٥طاط‏ پیر اک نے وای پار و کے خو رکیل 
گے ںان ریات ب ام سل نے ان مادوں شش ایب عفر( کیال 
مرکب) ابا کا ئ کیا گیا + کوکوت و ں کی ایک ییالبرک برک مٹ علارع کے طور 
تال ے ہے یناف ڑکیا کیرات کبا تکالورا نان ہے ج وک ف ایت 
بیس ات مکرواراواگرتاے اوران کی اک اک کی ملک یار یکشخ دی ال 
ریہ پک مک نے ایکا نام می رفنک تھا( جرک یراق اون 
یک رای ٹیوٹ مکارت تھا )نے اس ماندا نکووٹامنزکا نام دیا۔وٹا(ی۷17:۸) کا 
لف لا می ز پان یس زنر کیلع استمال۔ ا سکوامائی سے شک یکر کے وٹامنز(و وحنض رچھ 
زرل کیا ضروری ہے )کا امد رن جرک لیف .کی -ها کر نے برطاعی ٹیل 
رد ک اکآ کے بڑہاتے مو سے ایک اع رک یکی اکر نے ج لک نام اک ۔ وک دمک 
کال ادود کے چا اور نانکراک اک کروی کوت ک ھا 22 


تام امد 32( 
دور یکا الون‌سا حم توا میں مدددیاے۔ا اوت کح ووا ی ۸ اوردورب 
حصیکو پان یع لکرنے والا ۱1۵۰ قر ارد گیا دونو وٹامن یگل رکھتے تھے .۱09۰۰ کل 
تھابا تن جا تھا۔ ۱ 

شقن سک سل مر یروا منزاودمن زک مو جودگی نا ھرکی اس وت (آ رع کک 
دودی ڈُل وودر سے زائدمجد ل اورئزاق| 2دریافت کے لاور ہے تتا تاب 
دوده کے علاوہ برنزی بل اور دال اناج می کی چا ری ادا للم یاقیات کے 
ایک جریم خذائیات (نوڈرلیش انس ) کانا مو گیا ے۔ 

دٹامنرکودرست مرا رل بقع سے 2 سیف مت ای رتت سے قوت 
حات :توانا تھا طول ری تیب + ول ہے رتام خذاوں شلف عالتوں 
اورتاسب میں مہو ے ہیں اب نو ط ر لے ےکی بای جار با ےکا وم 
لبا لخر معا کے شور )SELFMEDIFICA TION)‏ زا ماف 
اشن ےاستما لک نا میلک پارو ںام را ے۔ 

مرح (VITAMIN)G‏ کا کم میس ایک ضور یکر رار ہوتا سے گرا لروارکو 
انفرادٹی طور پا سکیا سک ایک دوسرے سالگ رکا ر امیش ,چا 
ادد تن کے زایپ وراک یں مما مہا کے ہا کب جسما ورس 
وا کسی بھی انش با ما ہکرت ہیں نیم یرل جزطتقی نظا مکو برقرار رآ اور 
هل ول اود باخ نک کیلش ردد سی پل کل پا دا یل می ان هو وانے 
یکم نے ان کے ترت انز یات کل ا ا تکام ان کے منریدفردرغ کا با عٹ 
ہوا۔ال دوران دصر فک تک مات یل بک عالت مر می بھی ان کے استمال ے 
شت اثرات عاص٥‏ کر نے ور مس کی گیا ۔ تین ا جد ی کرابم 
جاتیات ےم زارت ےگ ذ رکم جیا تج نکی بے شارشاخیس اس وخی ن سل 
سح اشفا تک۷رردی 9/3 کہ ری مسل کا کل ونار کے درست او ریک وقت پر 
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استعال سے ہوکتا سچی ات کت رتشا نکااستعال زیادہ بو ناسا نون 
کوک پرزیادد اہ ری نکمیاءکولگانے کدی ول نے ا نکی ساخت اور 
اتال پر یربا تک کےان ل نر ےکرد بے اورا کا مآ کک تن کے 
مطابق اپٹوڈی ٹکیا انا استعالل شی لآ نے دان ےنام جیا تی نکومصنوی طر رت 
پنیا دک کے ما کی ٹکیا جار شور ایک پا 5ڈ ریکل می لآ نے وا ن کف کر 
اف دواسا زکپنیوں نے ج تعدادتنگڑوں میں اب سے رات ناموں کے اکر 
لد »سرپ دشن کی سورت می بازارش متعدی یار یک طر چا 
رل پپندانما نکوفطرت ے ڈور یکا تی دےدیاے۔ 

رجا تن کا اپنا ذائی کردار وتا ہے کوک ا نکی کیال ساخت لف بو 
چالک ہونے دس وا زراے (۸) کی (0) ای )E(‏ اور کے (16) ہیں 
چیو من لی( ادرک »)پل کل ہو جات ہیں یال یئل ہونے وا ے وار 
اس کے دران ضا تن ہہوتے اور یرک حد کشم می ذخ وگ ہو کے یں ا نک 
ره هچ پل شک ہونے دانے جیا تج نکا پوت ترارت لے پرضال ہو 
پاتا ج اورا کم میں و روک یکیو کیا ہا کا اس لے ون 190۱ اور )۱ کو 
روزاشقزاکا حص بتا_ذ کی ضرور وی موق جي ا )کان 1 زیادہمقرار برام 
فطل غار ٢وا‏ ے۔ ۱ 

دداکے لور پر لے هواس جیا تن معا کی حد ایت پہ لے اس یمارگ کے 
لا در لکت مس معاون ہوتے ہیں تز 2 ینبم دی ہےکہزیادہمقدار 
مین یا نک استعال پکادکی ے جات ولاک نمزائی ضرور بھی وا تاعاس 2 
ین (۷17.۸(/11758) سے علاع اددیات سے مایت رکتاے ادوبات کے 
ہر دندید هن اثرات ہوتے یں چیہ وا من زضرورت سے زائد ہونے بضلا 
کے راۓے مار ہو جانے کے پاش متذکرہ اثرات سے مہراء ہوتے ہیں ساب تام 
دنا نزک فروأفروأتحارف بل - 
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ی م۸ "واا نے رول 
VITAMIN "A" RETINOL‏ ; 
جوا ورا سے عاصل ہونے وال غذاژل شس بای جاتا ہے ان فزاال کے 
براوراست استعال سے جسمانی ضرورت لور ہو اج یروش نکی مر ےکی م 
مش پیوا ابا 
ٹر لآ گا ڑ ے٦‏ میک یاو لک کل میں لے پیل نگ می وتا ےجو 
زا و بر ول ہو بات ال س بی خشبو ہوئی ہے ہی شس 


ا میاتی (دا اتی ملولوں مم ئل پز تج پا بل غیرنل پذہونا ےس رفک 


مجر و ری سے ا ےی ل کسی دکانشانرین ام کن ظام ۱ 


کی ہدوت ونا عزی ۰۸۱ % 80 کل چنال کی ضرورت ملک مھا تا ہے ال 
کا گل عردوں ین ولتو ںکی سست زیادہ یڑل ے ہوا ہے لیا نل ملیف ہے 
اسہال »قان اور ی گ ور او شس لکدد پڑ جات ے کبزا نا ذ تجردگاہ 
ہے اود ای کگرام مک کی بافتوں مل وشن ۸۵ 97.2 رام ہونا ہے کر 
اوم1500 گرام وزن رکتا ے اس س تقر ۵00 ,1,50 ایک ا کہ پا ہار 
ورام وھا کے ےڈ خر ہکا ے2 

7 توس وال ون اے(جو/ہ 9 20 ہوتا ج )24 ے28 ول میں 
ففطہ سے اتم سے خارع ہو جانا ےجب م ہو جانے دالا 20۹6 سے 50% آن 
رطوبقو لک تصہ بن جا تا ے جآ ره ایک عفر بل فض یا پ شا بکا حص ب نکر ارت 
ازبرن ہو جاتا سے جب با 3046 سے % 60 جزوبدن جو جانا ہے۔ا لک افادیت 
سب سے ز یادها کےا Cf‏ پړد ےل بصارت 4 یھر کر نے س معاون 
ے جب تولیری نظام اور بتائۓے حیات مم کی ا لک اہم کردار سے اعضا ےش ت 
نیشن کے لاف مامت پارا مک وال اعاب وا رلو ل اورتہوں افرص 





آگھوں دول معرے او رآ مو ںکی ی لکوت مند رک ہو ے آگمو ںکی 
یا ول سے خفن -پیک فاشل رلوبقوں کے اتان ادر پر و نکی مکرنے می رودا 
ہے۔جلدی جن کے فلاف مزا کرجا ہے پالوں ‏ داشتوں اورمسوڑہو ںکی مت 
بل معاون ہے پاک شر یانوں یں خو نک گر کی استحرا رکو بڑھاتا ہے بل سے 
جمائی ا فو ںو سین کی فرابھی کہترانداز میں ہوئی رال ڈرال وٹاصن ا ےکی 
رای ما زیاده ہر رام إں جلاک زردئیءدود ےیگ نکی ره لہ 
سن یں میں یب رچتوں والی سن یاںء چقندرہگا ج میں اور نا شائل ہیں۔ ای طرح 
ان می سآ م ہو بای ہآ مل رس ری او یکی روتنک فاگ سے غا اس ےکی 
رورت وی ہے لدا سناسیل یکا شکارفر ل٦‏ 'گھوں یش سوزشلءإصارت 
هلگ ادرش بکور یکی شکایات پداکرتا سے ۔ اعضا ےس لش وا رتست 
اد پارڈ لہ کا م ان ہوتا هب کک یک و ک زورک بس وڑھوں اور وال اور جل کی 
رایاں پیدا مون ری ہیں جل رک یتراہیوں و پچھوڑ ےکی ب دانے اور چرس وت 
ے پل تر ہاں پڑنا شل زل اک مرول کی لت »کرو ے اور 
رم بیروٹی کی لعا ب دا رچھلیاں شدیدمتاٹ مون ہیں جن سے تما تس مکی لعاب دار 
تچھلیاں پری‌طرررطوتتل کے اخرا ی صلاحی کم کے گس 

ان الف وٹان اے('۸'' ۷۲۸1۸ کے حول کے ایم زرا 
اورعقرارتصول 

کے 
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کل اروگ کے ے 0 ورام 
تل 
ےت 
رت 


632۔ ورام 

0 - رورا ۱ 
0 - ورام 
0 با رورا 


Za 
موم رم‎ ۱ : 
1740۔ ان ورام‎ 
0۔ روگرام‎ 
95۔ انار ورام‎ 


۶ 
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- اکرو 
ں اروا 
۔. اکرو 













2 
۳1 162 ورام 
گوشت مرگ »دودو اورا لسع بی اشیام 


فی اورکھا نے ی 













۰ 
تک 






۱ ) ی(‎ 
DE 





کوک آل( حا ڈرو جنا رڈ 0 پارو لیر 
کمن 0 اکرو لیر 
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حیا سن "اب" 
VITAMIN "B" "$" ts)‏ تھایاٹن THIAMIN‏ ( 
ج تم نکی بوچ اند رک اقسامرلھتی ےک نکوفردافردامتعار فکرا کیایششل 
کی جار س 
1- حیاقین''ب'' )1( B1 Ês THIAMIN gl‏ 
2- حیاقن''اب'' )2( B2 ts RIBOFLAVIN gle‏ 
3- مانب )3( B3 ts NIACIN gE‏ 
B5 ts PENTOTHENIC ACID iz dati (5) "gule -4‏ 
5۔ PYRIDOXINE LSI (6) l'l‏ وان B6‏ 
6- حا نب (8) بائشن B8 ts BIOTIN‏ 
7 جا تنب" )9( و B9 yt, ۲۱0,16 ACID zd‏ 
"gul 8‏ "" )12( سمایا نک اشن B12. ts CYANOCOBALAMIN‏ 
و رن CHOLINE‏ 
ان اب" کاس لے رد ک ای 7وو ر ء میں ایک ڈج ڈاکٹڑنے 
چاوا کے ایک وق پال یں تز ول کے ری نا کے ار کے دو راع پراخُدہ 
لاب تکوم ول یل پیا ہونے پرمشاعد دی ان مر نیو ں کو پل شد ہ چا داد کی 5 
عو ی بطو ر راک اک د یکی کن رش بھورے پول ( موی یران )یک 


۱ گے دومرش سے شفاء ااال سے یہو 6 کال کلف از این 


کے چوک کوک یا چرپ لی ہے۔جمنیو کو رک ری ے فو کی ہے اس 
نے ااس خیا لک برا ےن آ ےپ کیا اس یں سا لک تتن سے بع رای لبارڑک 
کےدوکیسیاء دانوں نے وو 1927 ء یس وان 13 یل میں تار فکروایااوری 
لیپار ی س 1934ء ں ونان فی ون تھا اشن حلا گیا اور سکو ال٣‏ کے کے بت 





ایا نی چام شی اور مارملیڑ 
طریتوں دا اوروشناں رای 

ون فی کے دوم مف ر کن روفلا ون (82 ۷ )د 1920ء سے لا کر 
شروک گیا 1933 میں ا لکوت کرلا گی ترا مان نا یمان کے نام سے 1937ء 
می کل ریات ہوا جہ 1867ء ے 1937 کک ینک ام کے نام ے جانا ہاج 
تھا چو قھارکن داصن 85 وتمیک اڈ 1933ء شش راج ور نے در یاف تکیاىہ نان 
افو ز شنک مطلب برس ۱ 

لکوت تن 136 پا ئیریداکسسائن 1926ء مس چوہو ںکو ایب تز اکن جو 
ههام ۳( با گرا) جکہ دنا گی کیک سے پیداہونے والاہرل وروق ےجس 
سے امو ںکوجلدکی سوز شک مرش پیداہوگیانگر چتد لیم کے اراک ددانے ای‌سوز اور 
جوابھار پیرا مو کے ےک شو ونا )وروک دیاا دواو spt BO’‏ وال رن 
8 نیشن 1927 ٹس چوعول پگ بات کے دورن ان و لک سیر پروی کے طور پر 
زی ی جن دان ٹس وٹامن 13 یک یکی علامات یس سوزش اور پات وره ظاہر 
ول بی ا ےک زردگی اور یر سے ہے علامات 0 چا چات ونان 
8 نام دیاگیا۔ 

2 رنف کک ایس (دٹامصن 139) ے ج 1938ء رش مرفیول کے _2ضروری . 
نال جز وک حییت سے متعار کرای گیا ا لکوانما نکی سب سے پیل ننس ما نے 
اتا کیا ا کا م ڈ کاس ے ای ےل اورانتڑی ںکی :الف کارکر دی کے نیچ میں ٠‏ 
پیا ہونے وا لے میا کیلع مفیدپایا۔ 

اتا نمرون تن نما ندا ۷.8126 سای و با نکہلا 1948ء ٹل 2ر ری 
یذ ا کواب کر کے وا روشا سکرایا ہے وولو نکر وہ ا یل اور برطاعے 
می کا مکرر سے تھے وٹا صن فی می کا اکا رک نیکولین 13013062 شرا سک فا 
افادییت 1934 لکی ا یٹ اور اکم اک ہف میں نے ددیاف تک یک ا لک کی جر 


اھا ری جا نیک اور مارملیڑ 
کا بک دتا ہے یف ال کسام سبھی وافرمقداریش مو جود مو ہے یم 
یس ایک ایس( ونان )ونان 1312 اور کک الیسڈ ےل کر بناجاے۔ 
ون کر وکا گلا ہم رگن او تچ ىہ بالو کوک نے ےد وتا ہے ہے پا 
یئل پٹ ما ذا کقہ لے ہوتا سےسلفرکی ادویات فو ڈیر اس ینگ ال اورکانٰ کا زیادہ 
اتال ال کے ضا کر نےےکاسبب ہے انویسیٹو لکا ۹ 99 نم شره همم میس جب 





“جانا مالا اللہ ا اچراب بہت سست و یال ۳ کے وورانی یرل مس جع 
کرکلوکوز یس بل پاتا سے 


من( یل سکی مقدارخنلف انز رس 
تایا ن مقدارثی سور انز پل 
7 



















7ہ 


7(ھ) Abs‏ له 0ہام رام 





زیدها اورھاتھ سے سے پول ۱ 70ہام ورام 
7 3 









۱ 









0 رام 

۱ 0 وام 
60 ام رام 

0ص ورام 

00ص ورام 
رام 

0ص ورام 

کا 630 اش روگرام 
س2227 0 ورام 
چلوزے 30ء ورام 


مرن مر 
ب 
تئر کے ہے 


۱ اروی کے 2 


0 
20 





رال 


کیل رک یک وشت 
6 وشت 
مر تک 


1 1 از سدود ےکا 3 


0 رام 
10ء یرام 
0 امک یرام 
ر 40 ءاش رام 
310 گرم 
230 انا روگرام 
00 مار ورام 


٦ 


ہے 
۷ص 


گا کادودھ 
گا ہے کے ودود ےکا او 
موک بل 





ان( (2) این 


3 

و 

۳ 
اس و 























7 پ ‏ 2- 
| م۳ 0 ورام 
E2‏ 
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۱ 
1 
1 
1 
۱ 
3 
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77 





ك | ® 
و 
2 
و 
ور 


5 


5 
هم 
موم 
هدرگ 

مد 
مگ 
2 
هگم 
هدرگ 
هگ 


ررییر)ت۔ 0 رام 


دہ 


1 
چلٹوزے 0ص ردام 
پھ 

ل 

و 

یڑ 

۸ e 

رغه 


















ای چام اور مارملیڈ 


44 
۳ 
ون 3(1) با ری 
e‏ رلو 
0 ر ورام 


.3 
۔ | 2900 )رام 








0 ریگرام 
0 شر یگرام 
























ایا نی جام نی اور ارملیژ 45 


7 
آلو 











ماع 
am |‏ 
e |‏ | .۳۳۳ 








اھا ری ام یل اور بارعیز 46 


کم 1 










گاےکاددد بلا میت 
بیو صیک کے حصول کے 
الک زرا رارق سولرا 
a0 Mp For‏ 
ار 



















2 
ان 
مور 
وس رم 


ae | w~ | 


























اھا ری مام شی اور مارملیڈ 47 


fan 
) لسن‎ 
کےتمول کے ز راخ‎ 
















77.7 
ولک ایس کے راق سولرا 





















ایارک ی پام تی اور بارملیز 










تک 
ی 
Si ma‏ 
کی 0ر ورام 


0 ورام 
0 ہم روگرام 


ت ا سعد 

an | Ê ١| 
LB-12 وا‎ 

حصول کے را نج ی سوگرا 

بی 

۱ 






























ايار یا یی اور ازمل 50 
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BJ ts‏ کی افاد یت اورضرورت 


جن ٹوو گل اضاذدل کے یو ںکی مضبوٹی اور وای اعمال می مز یال 
ے۔اعصال نظام کے لئ الک موجوری باع ثتقویہت ہے زط شم موی ہوتا 
ہے ون سے مر رنْذرول 1 ال مترا رکو 7 ار رک ہو ۓ دوران تون کر ر 
ہے۔وٹاکن لی کے نما ندا نکر ولا ون (132) حم وٹ یکر تک برق اد رک می مواون 
ہے۔ انان رک ای گر پکا حص م نکر نا کار وا یذ رش اور روش کرو 
زمر خی کیان رش لک عیب سے فور الول کک 
77 رارق ہے۔ جوائی ی کاک اوررنک وروپ کے حفظ لے ے ز یروس ترا اکر 
ہے۔ا ی طر دنت نک با قاعدگ وداعصالی ظا مک ححت مندکا کروی کے 
لئے بہت اہمیت رمق اما شم مول کے لک هرارق هلر کت 
راق ےی ھار مور اوترون ۔پروگییسٹر ون ا وروی ون ینیل کسام 
ساتھ فا ینتا راکسن اورانسوش نکی پراش وافوتش ٹل ے عرمحاون مول 
بو ل کی ککرانے میں نایا نکااستمال عل ذکراد دیس ہوتا اک 
روزائتن کرام متقدارکولیسٹرول ای‌مقرارتارل ردق ہے۔اعصائ غلل ۹ پٹاء بے 
والے عا بلڈ بی ی رکیل ار علا د مخت اکا کم یکرت ہے بالو ںکوسفید ہونے 
سے روک هل تن وٹامنزاستعال موق ہیں ( راتو فیک بر او یرال الیڑ 
اور یر٣‏ افو یٹول وٹا من 86 ہوا وی علاج می استعال موتا ے باتضول مار 
خا شن یس 136 کی بوا رکا باعث ہوثی ہے اس لے دورا تل B6‏ کا استعال ضرور 
کر وای جا تا ہے ۷.138. نرو ش مکودرست رتچ جلدکا ری کی اس کے استمال 
سے یک رہتا ہے۔ 89( لک الین )خن کے مر زرا لاور 


ریق جا لی اورمارملیڈ 





افرکل میں ضریری ہوا چیم کتبا تک ادا بھی افر کرت٤‏ ے: :اعصاب 
کے بی خامات ا یکی موجوری تر ہو ے ہیں نف کک السژ انیس علا شش 
ماوت جفن کی فراع کرت ۔عاملہخوا تن اوران کے ر مس پور پانے 
و نک ور اورقاظت گل 1 یسڈاہچائی ضرو رک ے۔ا سک لی پرےاور 
بل مس پھورےد ع ڈال دیق ہے سخون کے ئ رغ ذ را تک تخراد بڑھانے اور نکی 
کال »تک مس 812 کا اتوت ے اور مرگزی نظام اعصاب (سفٹرل 
بکرم کیا کرد درست رکا سے ۔ ا لک یی نظا تم و ریز اب تلل ے 
پیا مون ےو پی(12) کی دہ قدا ر چ بد کو ری طور پردرکارنجیں بو مجر میں 
ذترہموجانی ےکن بدن شس جنک تل ٹل مدد ہے اور میس اک 
اجان لو دی کون ان مادوں یس سے ایک ہے جد ماخ اورخون ےو رمیا 
رکاوٹ یں گی وال مو ھا تا ہے۔ یہ بلڈ رین یی رعا م ود درو زمره غذ ال شی نے 
دای تب یو کد مار تک کے سے رو کرادت دما کے خامات می سپ کر 
ایک ای اکییائی مادہ پیر اکر ے ج یادداش کوت کرجا ہے۔ائومیٹو لمحت مند پالو ںکی 
افرش او رتشن گر کے ہی نز ے رو 3 ےب ریا سے کی تفز دق 
ے دروکر 1 )کے ںیھ ددتاے۔ 
ts‏ نی VITAMIN - C‏ 

SCO RBC ACID‏ انا کا الیک مر کروی ےجس 
میں صوڑژڑوں اور ریرهون ہے ی نم کے رخن رگ ےی الم 
حول میں پایا جانا ے۔ جو یں طول بی سف رکے ددرا ن مک یمگوشت اور رون بر 
ار ہے اورجازہ اڑل ے گرو ال کا سیب بوتا ہے۔ اٹھاردیل صدک میں ری 
منت لین نے گج بات سے ا تک یہت کون از استھال سے اس مرش 
یں رکا وٹ کی کی و اور رت سوریو یی ےترشلبپلوں کے جو ں کر وی سم 
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کے او تھے 7 بات بترت لے 2 2ز مس دنا نی یکی 
در یاف تک کٹ کی اس سال ملف چچلوں ای ہیں سے وغ نک یکو ال٣‏ کر کے لوگوں 
کے ماس یکا یاو قوش ا سکوایکا ریک اس کے نام سے ری طور يم گر 

ایا نیگن نا نکیل مواون سب ولآ لت پوس 
و رین یی سکم انان پآنے والے زتمو ںکا ان مال دم ہوتا 
0 تو0 
ګت مر جر اور انا قورت برواش کو باعل سای کیت رک رل 
ہے۔ دا نک ک کیا سے مسوڑ ےزم ہوجاتے ہیں ملد سے خون رس ےکنا ےش س 





کزان انا ھی عبات یگ از وت بڑھا پان ےآ ےتا ۱ 


رای گت یک رز وک :فص یہد انی ہے بد نک قوت اف بان ی رستی 
توت او رک مات ام یی کی کااظھار ہی ںکرد کی 
کل بتلا ‏ فرد جا تن ج(. *۷۰) کیک یکا کی شا وتا ہے ار شا بک یک یکا مرش 
بھی ودار ہو جانا ہے۔ ال سے شو ن کی زا ش درم و جاجا ہے او رین اوقامت نکی 
شر باففوں کے یک ی وان ہ وکا ے۔ 
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و نا (حا أ( VITAMIN "D"‏ 

یجان دجوپ کے میا تن کے نام سے جانا جانا ہے بچو کاڈ و لک سراشت 
Rickets lhl)‏ ی کان کت (u?‏ مس تم سکم کے 
استعال میں غلل انرا زی اورگموی چان کرو رک لکا مآ ہے انیس وب ی ص ری عیسدی 
میس کاؤلیور ہی( لی کا تیل) کو فرنش,بنش اور پالینڑ نے مش کسارخ 
(ریشٹس 0ل[ چ) کے ای کے لور ووا استعا کیا جانا کیش 
بات ربات سے خابت Rickets DUS Üst‏ فا کک وچ ے 
تساو رلیرت استھال سےاس تیآ ہا ے1324 ءی رات 
ءتلل ۳3 یہ ابر تکرویا کہ پئ قصوش اد ج چا سل یذ وه بل 
کوالٹراوائٹ شا تال دی چا امن شکسا کو کر د ےت ہیں ۔ اس راہ یہ جل عو سے 
ق نکر کے 35ء مس دامن ی ی سورت می کی مرول کے نام سے رتاش 
شو ارف بواجا بس ےل وی ول ئ مب جار چا تا چو و کنو یا ےکر لور 
ا تھا۔ ہوا کک ا ےک ط رح ھون آشت کے درمیانی حصرییس جذب ہوکرخون کے 
امش شرب ہوجائی ہے۔اس کے ز دوبان اور ڈ یوں شس ہوتے ہیں 
جہاں سے یٹم مکوسپلائی موک زندگی س شائل ہوتے ہیں ۔اا سکی روم فا فورں 
اور وکر مورف کات اخضاۓ م میس جذب ہے بل - مہ اتکی رائی کین ڈکی 
کت مندکا رکرو یک کی ضرورک ے۔ 

کین فوا ن غاب یش پڑیوں اوردامو کی نا س ب نمی رکیل ما کا نان برت رار 
رک مور سے داش وگیم سک یفن رکتتا ہے۔بچوں میں ا کڈ کے 
لش رید رو وت ون ل ما لاس 
سل استعال ماں اور ےکی سح تک فا رہ مند ہوتا ہے۔ یروپ شل رن سے 
لد یج م جودایک مادے سے پیدا ہوتا ہے کی کے مر کے تل( کا لیو ئل ) 


نی اور مارملیڈ 





متس سس 
ا کی سب ے ابی ام متا ب ول ے۔ 
وٹانسنعڈی ےڈ را لح ورا 
aa [Feel‏ 
کیٹ ال | 100.50 رام | ابا 
کت 
و نا ی(ع - (VITAMINE‏ 
نو سو ٹیر ول TOCOPHEROL‏ 

اس کا موزل لاس الیل سے جر سول( کی پیش )اور 
قرش( داش ت )ہے تن اصطلاح ہے۔اسے با نهپ دو رک نے وا کے ا یکا 
نام دیشر ول ایصےگنرم سے ال کک یا کي کک و ٹوس فیرل(.0. ۷۷۷) 
کےا سوت زیاده رکبات در مات کے جا کے ج نکی جیا تال ہا خت ایی 
یف زر یرون کے پہا س شائ ہو چا ی لیے اورام بافتوں ٹیل زره ہو 
جال ے ادر یذ ےط وبل عرصتک ال حا نٹ کک سوس ود دۓ روزانہ 
بدن لک ای ون نکا اک ال(1/3) راء کے ذ ری ادر 2/3 تاب کرت 
قاری ہو جانا سی ےول کے تولیری نظام جسالی زرئیزی اورقو کل ضروری 
جیاتن چنا ول وا نے تیزا بجی صا رمو اور چا کل ہونے وانے هنز 
کا تن کے لے بدن سے ضا ہونے کفوور رکھتی ہے۔ بی خو نک پار یک 
ریا و کی اورخو نپول اورا نک اف تک ال معاون ہو ے۔ ہے 
خون میں لوکھڑے( کلام )نے ےر اورموجو وکوا سیل کر - 


VITAMIN - K gle‏ فانک 


نک ثرا رو کے والی جیا تن کے طور پا جا ے۔ ہے ایک روسن 




















الیل سای 389 
بور تی نبھ یتیل ورن اور خون جن کال موز بنانے وا ےکس مکو فیا ل رف 
ہے مہ 1935ء یس در یاف تکیاگیا اور 1938 ء ٹس ال وکا کرو گیا اورای 
بل ےم صنو طور پر تالایا انی عم یس قرف طور پر پا سے جانے کے اتر الغا 
ای کش پا جا تسیل لگ پا جال ے- 
وای کےتعمول کے راج بی ورا 
7ے 

71 













1 بالولکگ اووے کے استمال ے اسرلول بیس موجود وی 16 کو بنانے وال 
یاه ہوجانے سم می ا لیگ وان وچا ہے ۔ اک کسی ربھی ا سک یکی سے 
وب 

اب ک کآپ انا خاش ضروری اجذاء پہ بات مو اب تم انا نذا 
یں ازل سے شائل اپا رک مر بے پتفعیل ےک گر سکول انا تک 
ا قاعدہ کے بعال اور اف اش متو ازن ناب یک رک ہے اور معد نات اورحیا تن ( ونار ) 
سا طاقت برقرار رک ئل مواون کال او رہز ول شی حا جن اورمعد یا تک 
1 ولخدا وموچوو مون ہے وگ یا اء ودن مورا ا 1 درل وا خ یکر 2 
ہیں گر یذ هل بہوتے ال لے رو دک یاد پر نک استعال بی انان زنر یکو 
روال دوال رکش گل مواول ہو سے ۔گوشت خوری اورانڑوں کے یادہ اتعال رے 
بن ں ابیت زیا دی ہوجائی ےکا نز ار کچچلوں اور بول کے استعال ے 
کر اپچھا طر یق ہے ا کیل جازہ ون کے علادہ اچارکڈی سرب کی کل مج ان 


ایا ر ی جا نیل اور مارملیڈ 





سی بر لول اورلو ںکااستعال با ے معا شر ہک د رخال ر وایات ٹیل سے سے سب سے 

اول !چا ٹن ی مر تیارکر نے کے سل میں ض روری اشیا اور تن کات سا صا لے 

جات کار نک 

خر ون زنر ال :ری داراورن مود ےوا کے کل زیاده یتک | یع لت یں 
تن رو کے جب نت لے اورشو ںکورے وا نے پیل یس سیب انا رہم اود نرب اور 
سن یاں کی ےآل بم یف اردئیہ پیا اور کن مسب ناب ای رسک عرص یف 

حفوطا کے ہا کے ہیں ا نکیل من درج ذل لطر لے ناک جات ول - 

) - 8ذ تج روگنا ورا میں میس بچلوں او رر ہو لک ازو الت مش١‏ یس ی 
اورکییادگی ماصدنوش کے مطا ان برق رار رک ہو ےکفو اکر ےکیل کول سورع 
کانظام تست قاجا کا ے - 

)٣‏ مصنوعات بنانا: بپلون اور لول سے خوزدونوش کی تاف النورع مصنووات 
اچار کی مره سول شرت ای تم ره تیا رکا اود اس یں سی 
طریوںکااستھال کرت کے 

۳) ایی خو را کک حصول اوراستعال جونز رل حال ت می ہو یا اک کے ترب قرب ہو: 
تدر تک اب سے انواع و اقام کیال اورک جارس لے عنایت ہیں 
ن سے نا پیٹ فاط رخ اہ طرق ےک رتا سب بک أن کے ورست استعال 
سے ہم ا لول سے کفو رہ کے ول - 








الا ہی خودد سر II‏ ی GREEN CARDAMOM‏ گرب رڈ جب 
الک بات ام ایر کارا مر ے ۸۸01011011148772 (ELETTAR!A‏ 
ہے جھارت اور با ل یپاژی جقلات مل خودرو پر سل شس زیادہ پیرامول 
ان وول بات ٹس الک با قاعد هکاش کی مد رءزاوگو وین اور در 
پاٹ کی علاقوں می لک چا ہے جک ری لک اورجت جر مش کی ا سںکوکا شتکیا جا 
را ہے یھو لا بی هون رگ اور نگ میں ایک سے 2 نمی بیفوی 
وی دعاری دارساخت تل .سول نما بل ہے جس کےاندرتن پار سے 
و یں شک نکو با ری کان زک تچ ارچ اورا ن تصوں میں نکر :یچ ہوتے ہیں 
جن کازا تہ باک ر اورشوشپودارہوتا 86 کونوں تل یام مر راو رات 
0 »وس ہیں۔ چ وت ضرورت ہیا لے ال یا کر رک ےق راب واه 
تلم الا یگ یکا استعالی ہمارکی ردایا کا حصہ ہے بی مارک خوردوفز لک 80 نی صر 
حزیادداشیا ءکالازی تسج 
کیا ساخشت 

ول الایگی سے تون مِ 3 سے 8 صر کک اڑۓے وال تل 
711010۳100۳۷۵0۷۱ ثل ین آل ) ہوتا ہے چیہ شی لی خین بل ایی 
یت TE‏ 07:7:۸ 11:1101171.7۸اوربہتکھوڑی مقدارٹل (.0101:01) 


ریما ی اور مارملیڑ 62 


انول کی پایاجاتا ہے۔ااس سک طاوه چا رن صدا خر ( نشا ت ) تن لی صد ام 
نی ر رال دورن ماد اور سے ول فی صرتگ دنر مادے ہوتے ہیں 
چھوٹی الا گی شیر نان وشن د ہگوٹراورز رور کا یگ اد هياس 

اتمال:. باود ری خانہ کے اہم رکن ہونے کےعلادہ ینارون مکر نے 
کے بھی کام نے کے سات ید سکس کا افراج کر -اعصال 
NERVOUS DISEASES)!‏ وڈ اور امرائش کے اض 
ٹش معاون ہے پیا ان لاتقو یت دج شا بآ ورم وکر با رکی شر وی 
و ژ ن سے تے اور یکی صورت کی کا رآ ہے سندیی پا ا کو ناو می یج ری 
ٹیس قاب سنازا وال بیان ا ےک ل خر د ےنام سے بادکر ے ہیں 


اجوان 5۴۴05 MUM‏ ا غسڑز 


sl (CARAUMCOPTICUM) ¥ pf ÛY اس کا‎ 

ای CHYSPERMMAMMD)‏ 11:۸) ت ا لک بہدہ ایک سے مان 
فت او ٹیا ہونا ہے اس کے ت لود سے کے چول یس کے بی کئی تصول ا 
ال رد گے ہوتے ہیں اس پر چو نے و2 سید ول موش 
ٹیس گے ہوتے ہیں جن پر کے نے دانے کے ہیں ان داتو ںکواجوائ کانام دیا اجب 
بلق باه دول کر کے موی لور رگ کے یع ہو تے میں چوک روتصول شس 
ےنظرآتے بل ہرحصہ ےار بای دھاد یال + ہیں اجوات نکی ایک ناص بوکی ہو 


#4 ے 


ہے فرودیء اہی تک ول جاتے ہیں جک هکل دافول سےبجھرجاتے ہیں - 
کیال ساخشت 


اجوائن بیس دو سے پا ص ریک ایک اڈ نے وا خشمبودارجیل ہوتا ہے الکو رون 









ایا ری مام شتی اور ارملیز 

اجوائ یبا ماسجا کر پآ0 نمر دص ا(1 M10‏ 1۲ ۲ )ل ہوتا 
اواج ان ےکا لکر جمالیا جانا ہے بی کل میں با زار شل ست اجوائن کے نام 
سے تیاب ے بقایا تی لکو(111۷/1115) تیان کچ ں۔ ای ل کے علاوه 
اجوائی یں 7.4 سر 24.6 فص کار بوساتیڈ رش 17.10 فصد چ ل7.4 فصر 
رون 21.2 صد ریش + رال7.9 فص ر محر اجتزاء ہوتے ہیں جن میس میم فلا 
موم بو تم فا سغورں او رآ لوڈ ہی وغیرشال ںان یں زیادہ رای ول 
ہے کب ہآ یڈ ین اڑا یک مقدار می ہوئی ہے۔اجوائن می وٹامن لیس پیش 
ال خن ھائیڑروکلورائیڑ رر یوفلاوی نکن اور یک ا یکی پا سے جات ہیں اس 
سے علاوه اجان یں کان کر و سم اور رن کے اجزا ھی ہوتے ہیں اجا یکو 
مصالون بھی استھا لکیا پا سے پہکھا ےک کر سے کموک بان سس 
فار کر ہے۔اپچھارے اور پیٹ کے کیو ںکو کر ہے ری 27 می بھی مفیرے 
کر یت وس 1 ےول کے ودوران خن میرک دار اون س 
کر کے و لوی فاده تد خرن پچ ری بھی ہے پیشا بآ ور رطلو بت کو پار کر 
یں امراش رت یس مف رورمو ناویل کر جرا مش بھی ہے اس کے استمال سے 
پیی اکر بہت ے بل ری اعرا بھی دو رہد جاتے ہیں ایام رضاعت مس عو رت نکوا یک 
استمال ج ول دودے شس کی الد ےا ںکازیادہ استعا ل مردانہ جن مو نوی نامر 
دیا ساسا امین انف او ب اھ ل عر ب کون گال کے بای جنر ییا 
چا اوه یری بان ا سے جاون ےنام سے جات ہیں۔ 





f (GINGER) ادرک‎ 


اد ک کا مات نام J‏ برض (ZINGIBAROFFICINALE)‏ 








ہے۔ بیز شی تا ہوتا ہے دک رال وم (101317:01437) (ز ین ساقی )کم ے ہوتا 
ہے ہکایک دوسرے کے توا زی ز مین یس باعتا ۔ اس می لژ ےتھوڑے فا صل پر 
شش ہوتی ہیں مجن پے ملف پنے ہوتے ہیں سلف چوں پرکیاں(ا ری لیری 
بڈز A XAR BUDS‏ )و ہیں جن پت سل طرف باعتا ان کے 
ایک ہرے ب( ای ی کال یز ۸۳۲6۸1۵۲0 )ر ر ان و ز لن دوز 
کے ۳ بی بک برض جائی ہیں از ین ے اوہ ی 
پا وال ترآ پر طرف دا لکیہ کرز ین باق 
ال اد چالک لآ ہیں ال سے زین کےاو پردے والاحص ذمے۔ تاد سے 
انتک او ناچا کے کی صو ر کل کا یں ہو اس کاک دو ےت بی 
میک و2 بای رت ورگ یش ول سیر یش دارمو کے اور 
میں ختبورارزا کی ای لکشم وب ان شی با 
ہے۔ تھے علاقوں جس یگس افر ارتا - 

کیا ترتیب:۔ 

ادرک میں 81ڈصر رطوبات ہولج 5.5 فص رکا روتسا یڑ رش 15.5 فصر 

رن جک 7.2 فیدر یہہ وڑے۔اس میں اک سے بن ٹم رک اُڑڑ نے وال تح لوت 
هیودا رل رون سونٹ (OIL OF 61NGER)‏ لآ ف تاعاس 
اں مج اورک مم پال جانے ال کی یس ہوتی۔ اس تمل سے عناصر میں 
زم iss! (ZINGIBEROL) J‏ مان ıs (ZINGIBERENE)‏ 
شال ہیں۔ 

استجال:۔ 

ادرک گرم شنگ ہوتا ہے پر وشن یس اجزاء ا کا حصہ ہو سے ہیں اک استعال 

بد لچسا کہا کم مرت ہے او رم یس زار یداو سے رکم ہے ۔کھانے 1 


ایا ری جام ی اور مارطلیڈ 

طرف ریت ی اکتا ے۔ وائ ے ہے پاغاندکی کی رطوب وخی کر کے شو ں کل 
اقتا رک نے یس دددیتا ے۔کزوری ول اور ردول (اٹھا )مکی مفیر سے کی 
خو ن کی ہے اعصای درو نکش میس ا کالی پبھی مفید سے .نیس دردوں می بھی 
مفیداثراتکا ما .ای علاقوں یش ہونے ول این پل جس می پاون ای 
کے پال گے ہوجاتے یس )میں ایکا تالا ایک تا پرا ارتا ے۔ادر کو 
سی ام راض می بی ستا کیا ا سکن پھر یں یش امراش ارم س 
فیس کارا مواون ےکر ورد ج ایر( گس )ہویش ا سک استمال 
اری روایا کا حص ےا لکلا سیل رطب سنرگی اور بای مل سند م اور 
71 ال ما اداکے نام سے پا کرت ہیں اس کے استعال می سرد یکر یکال یا طاضروری 
کوت گر میوں میں ا لک تما یمیت پی دا ےکا با عث تا ہے۔ 


SUBULATUM)‏ ۸۸۸۵۱۸۱ - امؤم با م) 





الا گی کے نما خدان یش سے ایک درخ تک بل موتا ہے ا لک بیروی پو ست رق 
کی با ہوتا ہے جس کے انددسیا ورگ نشج و وج ہوتے ہیں جنکا مه ی 
تررر بوا ے۔ بہ مع ہکونقویت و تق ہے۔د ارح تخل -ییکگ با پک خا دک 
اہم زو کرم مال اس کے بی ھل تتام مغل ےکا نوں شی اکا ایا جانا ضرورگا 
ام ال کا درشت دو سے تن فٹ اومیا ہوتا ہے۔اس کا تاج نام اکم 
نم (51:131:1.۸7:1:1 (AMOMÛM‏ ہے۔ بی رہ درخ تک کیل 
ےت هلال کول یار اض لداعت مون 
3 ےک انے وتے ا مرا ےش یں یس ہو ےک ۸ے ہیں ج 
کیک ال کمک ت روخبو لے ہوتے ہیں۔ 






کیال ترتیب:۔ 
بد الاہگی کے وانوں شش گے زرو رگ کا ا اس والا مش وار تل ہوتا 
ال ایک اد مال (.01۸1001) پایاجاحاے- 
افعال واستعال 
اک الا ی خشیودارءگرم نگ کیا کو جل )کر نے وی ء بوک بڑھانے والی 
مم 3 ریا دخ مہ رل کے دوران خرن f‏ ورک 8 سے مع 1 ير بت کات دلا 
ہے۔جلدیامراض میس فد مارا فردکی اف دوعس رانا تک 
ریت شل معاون ا لک تما تو ہیا هو الا 2 ان رک ہے اس اعم 
موجودگی یں تام متام ول درب رازن یل اے قان کبار ا ان طول ,عرش 
مکی للا جثرات موق گی سندیی می دار رکال سین اس پڑا 
ایک ہیں۔ 





( iz CINNAMUM) دارڈی‎ 





(CINNAMOM UM مم دلگ‎ dz نام‎ Û 
(CINNAMOMUM میس ات‎ J&J 4  ZEYLANICUM) 
گنی اکھاجاتا ہے۔ یی ایی او چا ہاو رضت ہوتاہے جوعا مر 20ے‎ ۴۸81۸( 
5ٹ کک پل چلا جا تا ے ہے ایی سرابہارورخت ہے او رجو ہندوستان اورسری لکا‎ 
شل پایا جانا ہے ا لکا پچھا لگہرےپھورے رت کک کی اور 3 ے 5 سی موی موق‎ 
سے اسان ےلوٹ بال ےکی مال دا ری نام لے تمل ہے دا ہے‎ 
باود ہی خا ےک زیت ہو ے_‎ 





ای ری چام لاور ارملیژ 9 


کیال تیب 

دارتق میس ایک ے پا فی صدکک از جانے الال پایا جا سے جیل ملس اورکوند 
بھی جاۓ جاتے ہیں تل بنا ہیں تو بیز رد رن گکا ہوتا ہے جول جول پاتا ہوجاتا سے سر 
ال بھورا ہوا چلا جانا سے ا نک بواور زا ال دا رمق جیما وتیل میں 
تق ےا 65ن صد ۓ لاک ما ey ۵ e(‏ 1ھ Cinna‏ )اور QD‏ صد لو گے 
te) Eugen J‏ او راشای پا جال ؤں- 

دای کے چوں س کی تقر ںآ ای ک کی صد ہرے با چھورے رت کار جانے وال 
شل موچ ےکر دارگ کے ل ے ال کلف ہوتا ےا لک بو تفل اورانگ ے 
تی ےا تیل می ست سے پیا نے فی صد کے نال ٢وا‏ ہے جس سک ملک لوک سے 
هی ےاورپازاروں لے وا لے لونک کے ل کی مہا ےفروخت ہوا ے۔ 
استعال وافعال 

و ری خوشبورا رخ 7 ریا اورا 21 موق ے۔ 

می صقراء( ال01 )مو ها ے کی ریا ں ی »پبیف کےکٹرو نک 
تال کرک ولج مش پر رت ج خرن ہے ا کا سال خون ے 
سفیدخامات(۷۷.8.۰ )کی تحداد بڑھا تا ہے درد و کرتا_چ_اورام تم یل مقیرے 
با ی پیک us (Antiseptic)‏ ۹ متا کر ےزتوں کے جلمداند مال یش 
محاولن سب هت 

دارگق بے باریک با یک تاو رکیمرمیں ول ہیں انددو نی ہاب ے رنگ ہکا 
رن ہوتا ے ا کا اد اب اور رک اٹ ات پیر اکر ہے خوشمبودار مو ےکی بت 
مفرح شی رک ال ہے اور اعضا قلخ ترک پیر اکر هنم کے اخراع شس 
وسواو ول وتز دنا کسنون‌ال_گمولیت کل 2 لداعت 
اورسوڑ تھے مضب و گر اور افو لق فا تمرح بشروستان شل ہے 
رالمان ے_ 


احیارڈنی ما سی اور مارملیڈ 68 
گے ۔۔۔ے۔_۔۔۔_۔۔۔۔_۔۔ سس سے شس چچج -ےے جو 4۹کت سڑچ ڑشژو جس ھ ہچ سز تب 


زب (CARUMGZ‏ 
زیر سولف نما تق رمآ سات ی مقر یا 1/4 ار اور ووی مر پھڑا اور 
دوول‌ہروں پراوکدارچاروںط رف دحار یوں والا ایک برک بل ے 34 کی دواقسام موی 


ہیں زیو سید ےہ اہ 


ز مسر( CUMINUM‏ 
۷ کی نمسای ض) 


الک باعل ام دی سا 20 ےا 20 ۱ 7 رف هزم ور رو 
تقر با ایک فث او یئ »وت ہیں ہے پور ے کٹ کات »وت ہے اے ناب اور 
سند یش ز یادو رق با ےم ا ا کے؟ رش اس شس کل اور پول کے ون 


کال تیب 


سفیر زپ ٹل دورے ال مرک پا رزردیا ےئ نو شدودا را ڑ گے والا ٹل 
ایا جا ہے سفیدزرے میس ایک فا ذائقہاورشبوہوتی ے اس تل تفر یا پا 
یصری کوک ابلای tx(Cumicaldehy.DE.) le‏ پال مہ کیاکی 
عا صر ہوتے ہیں اس مل کومضوی طور رست اجوائن (/۳00 1۳0۲ تال مول )شش 
عیر کیا سنج اس کے علادہ سفیر زسرے یس ول فص رک اُڑنے ولا شل اور 
67 صد پنوسان (محجماجع۳)نای مادہ پایا چات ہے ال کے علاوه 12 صد 
رطوبت اور 36.5 ثی ص رکا ر اوسا میڈ رش 7 .8ف صد ون12 صر ریغ 8 .4د 
معریال مادہ »وتا خن میں "کم فا غور اورفولا ومو سے زیر ے سفید شس وا لن 
"A"‏ اور یی موجووہوتا ہے۔ 


خاس 

سفیدزیگلمم نما اورخلل ہوتا ها م ےنوک ها سے دروکآ رام دتا 
ہے پااننگ رط بات خت کر کے بس کر کے لاتا ہے۔۔دوران خو کو بڑھاتا ہے سل 
ون سے ری نو زوا ے مرک بناء پر رضاعت کے دوران 7 بڑھاتا 
ے _ ماد مو ده ها 2 رر 
ا ےاوردردی 2 کر ےسا و یک( زل سب 


(Carum Carviés bp زیوسا:(‎ 


کے م ےکا تا نا م کرم کا روک ےا کا درخت ایک سے دوفٹ او نا ہوتا 
ہے بی شی پهاژک علاقوں میس پیدا ہوتا ہے افظانستان اورامیان ش کی کاشت ہوا ہے 
جوککوالٹی کے اتتا ر ے بہت اما ہوتا سےافعال واستعال تقر اپ ے اتی می ۰ 
پا وروی خر چوڑ ا شی یکی ط ررح مٹراہوا ہوتا ہے اس کے دوفو سر ےل دارو کے ہیں 
ایک شب ووا رمعا ہے اس می سجن ےآ خرن صدکک اڈ نے دالا شل اور چوست ول 
۱ صر ناژ نے وال تمل اور رال موی رو خوشبورا ر شل کی ج ا سای 
خوشبوہوئی ے_ 

کالاز رود لکوطاقت دبا ے ایام رضاعت می دود مکی زیا ونی کیل ال ہوتا 
تاوصا فکرتا ہے بغارو می ھی کا ہا عٹ ہوتا ہے من ہکی بد وخ کرت ہے پبی کا 
ابر پیٹ کے درداور بوا کی ر کے سول کے سو بابک لزع بل یال 
کر ےون ی نکی وال 

ساکتان جرب وم ا لکوکھون کے نام سے اوک تے ہیں بال یش چرہاورواوی 
را ٹل اس جج ردکہاجا تاہے- 


تقایل اور مارملیڈ 70 


سولف FennelfruiD‏ یل فروٹں) 





سول فکا AT‏ کم Foenicullimvulgare(é/‏ ےا ںکا 
ورخرس ورا رو ےتیک '× ال پا E,‏ ےا لک لان 11 
کلم ینوی سیل نم بہت ہے کہ چو سے مات گی یرہ اورنقر یباچ ری میٹ چوڑا 
سیر اور پر مر ٢ے‏ لاور زرد بل بجو ے ریگ کے کل 
داد ہوتے ہیں جن پر دھاریاں کی »ول ہیں تاذ اور بھورے ہوے جل 
جات ہیں جب ال مس سے -ل فلا ہا ےا وزیا زیاس بھوری رت اخقیار 
ریت یں اس مین کی مقدارمہتم و یتام اکتا ن لکاشت رن ے۔ 
کال تاسب ۱ 

موف میس ایک نت تن فی ریک اڑنے واا عل بر وے چدهق صد نہ 
از والال پایاجاتاجا ( وتیل یس ایی قال (Anetho)‏ پل صراور 
ڈو Fenced‏ وردیرعنا مرو دالاس الا 
افعال وخوس 

مون ف میریگ اورخشجووا رو زر دیا ری ود ینام 9 ا 
صتراء ےکھانا اش مک ری ہے او رکوک ما جر جا نکر اور یال 
مان سخ توت ۹ ال یں میا ون ےءال 1 7 وستآورا در رر ے مھا یں 
جز اص ہون کیا وجہ سے۶ بی نش راز یا کے نام سے امیا لے ٹس بادیان اور 
راز یی بال شس ۸اچ اکہلائی ہے میا یکی طاوت بدا .هه سفو یکر کے راو 
شی رگا کھطا ے ل اور ا کا نیہ بہت اما 9 بل ارون ارت 
Fungus)‏ فلس یا و مر وب کے فور پرا امال شت تا لاتاے۔ 





ایا ری ما یی اور اریز 





سم م۳۳ 
رال( (Mustered/7‏ 

را یکھھتوں یں بویا جانے والاصرسو کی ط ر زک بیدا ےج سک او نچا وو ےن 
فت موق سا کا باعل نام براسیکاجومھیا (Brassicajuncea)g‏ ضل رق 
سا رکاش یکا اج ود پر ایک سے وداںغ بھی پگ اور سے ےک جاب دل 
ہوئی شرو یس پچ تک اد بل اب پم جا نے وای یرگن یں جن شلہروں 
کے چن رو هو سرا لور ےکن دار ہو ے لبق را یکہلاتے ہیں 
جنک کی الا جات 
کیال تسب 

رائی شش 3.5 صد تا ڑے والا یل 24.6 فی صد پر ویش نآرق صدر یشراور 
3 صددتگرعناص ہو تے ہیں اس کے شل می مرسوں ےج لک رع میک سآن - 
افعال ,قوش 

وگ تا شی رصن سے ا کا یلا او ھا ہوتا ‏ ےکم مق دار س اسک اسقمال 
بھوک بڑھاجا ےکی کے ہو جانے ( ما )یس ا سک استعال مفید ے رک 
کر کے پین لا تی ہے سا سکی رفا رکنٹرد لکرنے یں معاون ہے ا لکالیپ جمالی دم 
کو 2 اکر ےگرزیادہ دیگ لپ FA‏ سے میم ای تکا ارگ ہوک سےا کا 
رو اعصا یا ۳ در ایگ Paralcysis) Gê (sy Paresis)‏ چش) 
میں بور اش استعا کر نے ےنا کہ تا ہے۔ 

رال کالیپکرنے کیل مقام اف یار 64 2 اش اوریکی موق رال ال 
یا درس اوراسے پندرومنٹف هآ و گنک ہے و یں کا کوں ہو ے ی لیپ 
بناد ینا چا سے ال پک کر یع ال رت یکاباعث موق لا یح د ےک رایت 
( 041 3ہ ۸ لیڈ )اور اوا ےرس اس کااستعما لمحترے_ 





ری (56605.ه۱اعونلا ال اگیلاسیڑز) 


کو یکا 11۹ نام نا گیا Nigellasativa)ller‏ ہے یمسا ہیں 7 
سے ایک ے پرےلکگ با فیس نیاب کاش کیا جا نا ےجو فی ورپ اورشا 1 
ی بھی الک یادا رای وچ ا یکا درخشت بہت کوٹ تقر بب ایک سے ڈیڈ وٹ 
انا ہوتا ہے یدرگ موتا ہے جس پر دا ی چھلیا ق ہیں جن میں تل 
ی ےک رل چو مو عم پیا زک بات دورن دنل ساد ریگ هکل ت ہوتے 
ہیں نک تار ان توش نی پائی اتی ہے ان ی نونکا 


چ مم 
کالب 

کر ش ۵.5 سیت ون مھ ایی اه زردی ال اا ے رک کا 
اڈ جانے الال وتا ےجب 3.5 دنک سرا ورسنک یف نہ اڑنے وال 
ہت ہےاڑنے وال ملس سک ؟ رون د ئلا موزن سا کی اورک کان 
ای عناصم پاۓ جات ہیں اس سا لی او رون سل مس روا فی کی ہے 
ال کے ماوت می را کنر نکار نک سابل ولو یڑ شوگ ال ومن 
ميلا تھ ن سین او رای کسیر با یگیان ہوتا ہے جب تقر ییا سات فی صد دنر باه 
ےل 
افیال واستعال 

دروکر وای تی ( بوک بڑھانے والی )خی ریا تال 
دیدرک اعصاب نام او جا رت مکی صفا یکر نے وای اور مکوکیڈرٹی ہے ایام ر ضا عت 


شون ود پیراوارش اضا فر ےتال اورام ے برد اور پتناوں س جلر 





جب »ولج ای ے پادرار بول وشا رکرتی ہے حا لکواستھال ن ہکرافی چا سب کہا 
ےرک کر امتا تمل (اباشن )کا دش ہوتا ہے۔ ا سکعرب الوا ھل م 
شونیز با یمگر یلا جب وادگی ہران مم سآ وکو ی کے و لآرق کے باوریق خا ےکی 
ضرور یھی ری ے۔ 


لوگ (6۱0۷۵ کولور) 


رگ ایک درخ تک پل ے جے ورضت لوگ بیکہاجاتا ے سل با سل 
فٹ تک اويا سرا بہار درشت سے لوگ کا باعل ام ا زم اړو م 
~ç-(Syzygiumaromaticum)‏ 

افمال ا ستمال 

ا وز یاد ہت ہاور چا لوصا لاسما لکیاجا تا ہے ا کا درخت بن 
میں بہت خوش ال سے رگ چچمداراورمسلے ای خوشب ھی سے ہیں 
جن نیرگ کے چھول اک سے ہیں ان تیک نی بویت نکر مر 
سیا اوران او ری حص هل دندانے سے ہو تے ہیں جن کے درمیان ایک ول ابا روج 
ے جود یقت بھولو ںکی پکھڑیاں و یں کہ ایک دوسرے سے ہا تم بی موی یں 
اوران کےاندرز یرہ ہوتا ہے ین ےکی جاب ق رر ےلگ یوک دار ڈ کی مون ے۔ 

لو کک مر ور خغیوواراور بوس تيزی و شگواری کے سا ات ہولی ے ورخت 
ے اتر ے وقت ییا لاو کہاجا ا ےل کرک مون ہیں جول جول وتک 
گز رتا تل فضانوں می متا چلا جا ہے یہ قدص سے سترہٹی مر 
یادا سیاہ ہہوتا سے ہے ملا شیاءہسرکی لا زا جیا اور بھارت کے دوشن صوہوں 
میس( جی ےکبرالا ال ٹا ود )کا شت ہے ہیں سب سے امک ویک سری لکا کے ور کے 








اعارئی چا اور مارمیڑ 


E 
یال تب‎ 
5.2 خم ونگ میں کار بوا س 46ن صدرطو بت تق آ2 .5د نی صد وشن‎ ۱ 
صد چ 8.9 صدمعد ال عناصر2. ہنی صداور5. 9نی صرر نش ہوتے میں معدشانی‎ 
تاش سوگرام لیگ می 740 ٹیکرام میم 100 کرام فاسفورن 4.9 کرام‎ 
فولاد50.7 ورام در وت‎ 
(حا تن )ہے ہی ںکیروش نکلورائیڑ (. ۲.۸ ۷) 5 25 ماک ورام جب وھا س لی‎ 
کپلیں ے نیشن ما یڈ رورا 08. کرام ر یو کے ون 0.13 کرام‎ 
ہے ا سےکلود کل‎ Fek ارگ س ره سے 7 1 مرک ایک خوشیورا رل‎ 
)ریش ن لک کے یں! سنل شرب صک او نال ڈ رھ سے دو‎ Cloveoil) 
صر تال ای یف اور ایت بت آکے ن صر کر ون‎ 1 


ùs(Caryophyllene)‏ ہے 


ووائی| ستوال 9 
لدیک کرک چا سے برا ہوا ۶ 





اس اکتا لک خوشبو ہی ویر 
او لگودپاد کی ہےدرددندان میں اکر استمال ہوم ےم نک یدن ہے پیا رو 74 کرت 
ہنخر اورقا حم سے ا کا استمال خون کے سفید ذ رات می بھی اضا فکرتا ہے اس 
٤‏ ہے مک قوت براقت بی اضائہ ہوتا ے دوران خرن برشلل پرا ے ا یکی 
ایالم مک کے و یک یکر ورام تا ہے۔ایام رضاعت شی ا کا روز اشروی مقار 
3 مس استعمال بطو رف زاو وو لوا ید گل اشرات سے رکا ہے عارشی طور پر پیراشر ۶ 
کویھ یٹ مکرنا ہے ککرا سے عرب می ا سکوقن‌ لک نام دی گیا لہاان لاک 
را بان یر ویک اور یال ال سکولا ٹا کے بل - 





ای ریما یگ اور مارملیڈ 


(Jk PipperblacKIG/ کا لی‎ 


4 مت یکمک 3 ے جو میلوں ر ۳ ہے جوف ری ورخڑں پر پاداے 
نامیپ کل می ہریت ماد جو بک جا نے 
رق اسیا ہوجائی سے اسے 5 لک رکم نے پ نیرف ہے ال سارے 
کل می ا سکی لسن )ڑا وکا 1 ام ری لبڈ ہا یں ان لت 
مت کے جفو لی علاقوں مادك جانے را نکی رت زرو ہو انی 
ہا اسے !تا رک پالی مر کی و پا گرا کر لیے میں سو 
کی مر اسف ری نم پر اسلا اسان کیال اجا مکی 
تب یی سے اس کے افعال شس تب یآ جان هک تصرف دوا کے طور باتعا لکی 
جا ہے .کال مر گول بول ج کا طرن سے پر ہوتا ہے اس کل مرح 
کہا جاتا ےا 94 باعل :ام پا نم(0 ۳ج 100+3 ) سب راهظا 
»مرک لک اور ہنددستان میں فد رل ورپ پا چاق اورا مناخ خش ہہون کی بناء 
کا شتی کیا جانا ہے سب سے ایکا مرح ا دنیشیا یجان - 
کیال ساخت 

ا کا زا و ریز وتا چ ج کرآیک رین مادے جرک مرج مس ہوتا 
شیپ پچ سک دا لئ جو پان شی فد 
اک برس ین اللا یڑ پام آن (Crystalline Alkaloid Piperine)‏ ( 
1 کر wë, (Piperidine)o‏ اش (ع ناهج )ار 04 
Gt(Chavicine)‏ )سب بادولی 1 وتو ےڈ الین صیراڑے والاخوتچووار 
ٹل ہوتا ےلج یبای صد ارش کھلنے ولا اوراڑ چانے ونر و کا مرش 


) ایا رای ام اور رمل 76 ( 
تساک هت سس سس 


2 ٹپ صدرطوبت ہو ے41.2 می صرکاربوها رل 11.5 صد ون سارت 
فی صد چن 14.9 صد ریش اور 4.4 صد محر اجزاء ہوتے ہیں جن لیم 
ف سفورل اورٹو ڑا دا اب بو ہیں- 

کال مرج س نان لیس کے تیان هاعد روورا یر ولا و اور 
ویک الییڑ ہوۓے ہیں حون تن اے وافرمقدرار یس موتا سے چیہ انس م رین اور 
گوند یچھیتھوڑی مقر و ے اس سے ایک نیل بنا اج ے جو پا ال رون مرت 
Of Pepper)‏ 01 آ لآ ف پیر کے نام سے داب ے۔ 
اسم ل وواکر: 

ید نیا بم کے راو یں دستیا ب قفر ےک ںیشال شا ای کااستعال 
ہرقو مک ہے مار ہاں فو اس کے دوا زا استالی کے علا وہ ےکی ظا جار نے 
کے یکی اس کات یداه سے مات پا دا رک رجلاۓ جات ہیں نظ ری 
مون کی صورت یں علے ب نآ اور ر یرک اتال ال مین خوشبور یا کو 
من ج چ یل( من کنو ںکوتزیی سگرن ہے پٹ کےکیٹرو ںوہار اور 
وک مس اضا کر سے ج کور ہے اکا زیادہاتتعال مد )ارال (لعاب 
دن )کی قاری اضا کرت اطع ( ترذ وی او رحرک اعاب ہے 
مرو ےکی مناء پر پیت یاب او رمش جار کر ے جذام (کوڑھ) کے علاخ س 
ایک 4 بت ردول میں فی م اگ سے مها يم زیم سی ورم‌زده 
غم ما ھی کات تا کودو رک کی ے۔ 

سردزھروں کے اا تلو زا یکر نے می معاون ہے بیردوثی ور پہ بر اور ہن 
کے بطو ر ضا رچپ رررول شش بطو رط مل ے دراردندان اورودم علق ساس کے 
ار ےمفیر یں درودتران جوک ڑ ےکک جان ےکی وج سے »راک کی لوی 
یال بای ون میں یر ےر 1 ۳1 وری سض دعگراووہل(بھا فا مش۷ سے ساتھ 









ا رت ای اور مارملیڑ 
بطو رر بھی استتعا لکی چا مگمردوں کےم ربیخ ول د تاا ے۔ 
رس یں است ارم (Pipernigrum)‏ ری س فل اسوو ال 
اتف رال اهر کا ی مر جرا زان کے عااتوں شس کالوم رت جب 
میں ۱ لا لاو روصت کے نام ے جاناگیا_ 


سر مرت (اا ند نی ) 


يم ایک پده کا بل ے ال کا پعن ام یی کم اوتم 
Jz (Capsicumaunumm)‏ نی یس اسے(سولاغ می ۴ Solanum‏ 
çl (capsicum‏ ے- 
افعال «فواش 

ا ںکالوداووٹ سے ساڑ ےن ٹفکک بلثد ہوتا ہے چیا کال کی 
اي ہا تا چ پیات گنی ہے با تارنے پرخننک ہوکرس ریغ رت افقیا راک رلیقی سے 
کال اور مخ وی (ا ویر سے )شک لک مون ےجس کے؟ خر چو ڑےحصہ پر ڈنٹیکھی 
ہولی ہے می بادد ہی ان کا 1م ے جوک یکی موی کل میں زیادد استعال موتا ے جک 
بح ضکھانوں میس اب ت بھی لور راستعال ہو ےا سکاکھانے میس اتال زا تم 
کے غد ترک ہوک لطاب ھن کے اخرار کوز ان کرد سے ہیں ول انز ہے کے م میں 
معاون ہہوتے ہیں ساد کےطودپمنرحالت ش سکھانے سے ونان اے اور یک کیا پورگ 
کر رن نگ( را تکوکمنظری کی روک تنام بیس (وٹامن ا ےک یھی بوری مو ےکی نام 
)معاون ے۔ 


کیا جیب 






زی ال مر یں سول صدرطوبت 31.5 ص رکا ر بوھائیڑ رل تن ن صر 
ریشراور بڑہ 22.5 ی صد میں محر می یار کشم اور فا سور نگ رن اور ونام نکی اور 
اے ہوا ہے یہ دنا ۳ن ای( کون رول یھی زا مرن شش شا لاب 
قصانات 

ان کےزیادہاستعال سے پیٹ یک اسر روان راش ہو ےکا غد شر بتاے 
ال یں محر ے پا ول آعت تن درم آجاتا ے ا یکا ضرورت ے زیادہ استمال 
تیزابیٹ(الی یک ۸10160 )کو کی بڑھاتا ے۔ پیٹ کے الم بی محر (ڈاو 
مس وان جاتا ہے او را یکیفیت خل پیٹ کے او ری حص شی درمیان شش یا 
واا ٹب ود وت ےج ےکی رے ن ے پړدردا ور ےی یکی ئے کے بعدزیادہ 
وما اکر ق ہے اور تھے شرو جس چیپ اود با( زر کر ایک )بوذ 
خو نت یآ کر ہے اتی عالت می لکوئی پی فکوکا نش ول »تاج 
می ا ی استعال 

هیک دباء کے ناش جب ے رو نکی روا یک یلت یاب کر ںا 
مر کے دانے پر موم چڑ ھ اکر( موم لا ورد برا نکر مو کا قط رورا ری )ہر 
گن اح ایی د یغ سے سے رک چان ہے پیٹ ددد کے لے لا لري یسک رک اکرۓے 
سے پیٹ ددرگ ہے کان مٹش در وکیل مرخ مرب کو و مکش جلاک راس لک دو 
ین وین )کرم کان مس ٹیکانے سےکان درم ات ہے ای کی مات بش 
آد ھے ہر کے دروف ومند ہ شوب چپ مکی دباء کے دفوں لس مرک یبن 
کی دول پاؤں کے ون پر لی پمرنے ےآ شوب چشم تاج پاگل ‏ کے 
کاٹ سر مر کا متام ماف پہ لی پک نایا جلرکر باندھنا کے که ریش مکرتا ہے 
گال دبییات کے لو کون می لک مر کے دوران اک کک کیا شکار ہوجاۓ بل 
( ساپ کےکا ٹ کوک کا کا کہا جانا ہے )سب سے پیل ری لوسر مر کل 






ای چا جن اور ارمیڑ 79 





رکاذ اقا ہا چا سانپ نے نی لکانااوداگرز بان دیسا کرد ےا 
ساپ کےکا ‏ ےکاعطا کر بیی۔ 


(Js ۴۵٣۹۲۴۵ ۴۰( یھی‎ 


ال 6 باعل نام مه پا یمم 7 (TrigonellafoenumGracecum)‏ 
ا کا پودا ساس دیاوف کک ما »وتاب ود پپدوتن اور ی زیچ دار 
لیا لآ ہیں کی شل بندده سل زددی کل بھورے رک ےتیل نرا 
و ہیں کے ای لے می سکھا 2 ہوتا سے سوک پرا کال کے طور پراستجا لکیا 
جا تا ہے اس وگو ]جور یش پولک نی ماس تیک اس پر لیا مک پلنا 
2۳ »یال یں تاب اورآ زا یر من ودرو مون ہے جیا ر2 یکاشتتام 
کک کی ہا ہےاس کے تیو لتر ےکچ ہیں کیا تیش 13.7 
صررطویت 9 مهن صرکار بارخ 26.2 صد رون 5.8 ن صر چ 7.2 
ریشراور بقایا ویر مع رات ول جن میں “م ولد ڈیم پم اور فاسفویں 
شال ہیں ان یل میس وت نگ پا سے جاتے ہیں اس ےی کے یقرت کش اور 
غمذ ایت ےکر ور ہے ہیں اس یس اتو نا اورکوین وغی لی زدو عنام ری ہوتۓے 
ہیں یھی کے ول مس جنر دک ایک نہ اڑنے والا تل موتا ہے جک 
بل لودار ہو نے کے سا تج مکی بھی ہر ہے جل ایک ى ص ریگ بور ے رن کا بت خر 
پرنودا رت لگ ہوتا سکب : 

“ی کے بے ول می استعال ہوتے ہیں اوراچا رکاج( حص )ناص ہی ںیقی 
زو ں کا اگ ناک رجگ یکھایا جات ہے برخونمبوداراود کے ہوتے ہیں ذا کہ می گی 
کڈ وی اورکھانے کے چچندنھوں هد کل »ول ہے ا لک تا رم ٤و‏ ے ہے 
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ي س پپپ چڪ 


اقم مون ہے بوک بڑھائی ہے خرن ریا کی سب گورتڑں یں ا کا تما رتا 
سی اوررضاعمت کے ز ماشہ ٹل دودح ٹل اضاثہہوتا یم دول لا لک استعال 
کرنے سے اعصا بتو ت ماک لک ے میں اورقوت با ٹل اضافہ+وتا ے پیر استمال 
شاک لیپ اورا ملک ہے اورمقام ماف ےنا و بکرج ہے مر ےو 
النگل »وروک ماورشض اعصاب میں یکی تمل ہے جر کے مر ینو ں کو ا کا ان 


تصان ددے۔ 
عر ٹیش ا سے علب جب فا ری رازن لیت تا ہے ہمارے پپٹھان با ا ےل 


خر ےکچ ہیں۔ 
(Saf TermeriDSi‏ 


کی زہان میں اسے زرد ھا اجا لے جیا کالم نام کول لوی نو یا 
<(Curcumallongifolia)‏ 
افعال وقواش 

041 پودادو ےشن فف کل وا ہوا ےا ان دلج ڈیڑھے دوش ٹ کک سلے 
ہدتے ہیں کب مھ ےسات ار چوڑے ہوتے میں جب بلد یکا ولیک سے یه 
نٹ لہا ہوتا ہے بے“ یل کل کے بھالے نما ہوتے ہیں ان مس س ےآ کی ہہک 
آاے۔ 

ودک جڑ کے یچ ادرک ی ے کرای سے بڑے زان دوز ے ہو تے ہیں کہ 
زین کےمتوازیی جلت ہیں پیل طور پرزردرگ کے وت ہیں ا نکوکھوٹیش نو اندر سے 
چا یرگ گلا ے یناف سائز یش ہے ہیں جر ار ول ونٹھلوں کےنشان 
پک شو ں کی کل میس ا 2 ہیں ا نک تشو ںکو یدبا فک کے صا فکرلیاجا تا ہے 





ور لی مس ڈا ل کرک یآ تقر ہاچ ےتک ابا جا تاہے ہا ت ککردہ لام 
لیم وا ہیں اس کے بح ری ہوا ا نکونکھا لیا اتا ہے سوک کے بع یں رک کر 
صا فکیاجاتا ے او ہرک چا جانے کے ها نک ریگ اور زیادوگھ رجاجا ے ی 
پازاروں یس ل دک کے نام ےق ہیں او رل گیا مم لو ںکاحص ے پا اکتان 
٤ڑ‏ طقوں می ا کاش تک جال چ 
کیال رتب 

ری سک کیرک تا ایک زرداوردومیں وا رگن مادہ ہوا سے ول میں پل 
ل ہو چات ے اس ےک ری وی ےاں می سک رک جا اد ہوا ے69.5ل 
صرکار اوا یڈ رٹ 6.3 صد رن ال صرح اور 3.5 صدبامانی عا صر 
ہو ے نہیں بلری س وا من ا ےکی مجودہ ہو جاتا ي 
افمال واستعال 

پل یکرم یس ,شود زک ہوا سے اسے شی ںکر مسا لی شکل بی 
روزاتدمانژی کی زیت تا اس نی وان ہے فو نکی افرش لرن ہے ال سکوکھانے 
سے جم بان تون رک ات سے بک ہرک کا ورو ضس چڑوں 11 وچ ے ہوے دالا درد 
نک ہوجاتا مس ہیا شات مک کے پیا بک رت تب بی لا ہے 
مک رک تازگما رن ہے ان کا رون لی پکھ یکل ورام اوردا وروا رتاو 
آ نے هریش می بھی ا لک جاددکیط رح تجهب 

رل وا علاقوں میں ا سکوعروق الصف راہ بب فار میس زرد چب کچ 
ہیں ہگ دٰیش اوردڈو ا میس هلت کرات تلد یری علاقوں لد نگل 
ا کول و کے یں سب سےاکھی بلرک دنل کن شس پیداہوٹی ہے۔ 








ای جا ار سی 





دض Corinde‏ کوری انیڑر) 


ےک پال Û‏ نامک اما <(Coriandrum Sallvum)‏ 
ال کادرخت ایک سے تین نٹ اون نرماورچی شا خوں او رایس پل ہو سے مس 
ل سے یی ق خوشبو ار ہوئی ری ہے متام دنا می سکاش کیا جاتا ال 
وس پوس کول پل ہہوتے ہیں کل میں ھا ےک طرں چیا س 
گے وت ہیں ا نکی ا و وک 
داریا ہیں ا نکودیانے پر بیدوگڑوں می تسم ہے ہیں رون کیک 
ایک نت ہے اک بر وف ہش ری نام ےفروخ یکر ے ہیں۔ 
کیان شاخ 

ون شس 2 J11.‏ ر رطربت 0021.6 بد کاربوعایژرش 1ن صر 
رون 1 6۰ صر ل6 .2) صر ریش اور ۰ صد بان عناص ر ہے مہیں جن 
ہیں مر را ایس موق 

رعلے شس 5 من صدخوجورازتل مون ہے ال وجہ سے رس ایک زا ودار 
ال رگتا ال لک اک ورن رول (Coriandrol)‏ تآ چ ہے 
نج ت2س لاہ ےی و 
تک ایک دا والا سل »وتات 
افعال وتواص 

یت میں فک ریا کرم درد اول وتا ھا ور ی جک سر یا ہے پیش 
د تک سگرن م م قوی دماح ے بغارول یس پیا بآدر 
ہو ن ےکی وجہ سے ا نکی شر کو تا چ بے باود کی خانےکا اہم رگن ہے چیہ ےغار 


دواو لک کی ے اکا TET‏ اکس نتصان دہ سے بای ورت 
می خوا تین میں اس کا زیادہ استعا لش میس رکا وش پید ارتا سے س اکان رب ا کو 
کیره اورل کے ہیں جب ال امان ال کے نام سے گار تے ہیں بای سس ر نے 
یرواد مہ ران کے شیب ا سکودھانا کے ہیں - 


پاز( اون (Onion‏ 
دبا اتی تبسن اوه پیاز ایک نی خاندان تلق میں یا نیز ی ںام 
سس ےج نکی جڑ یں زا کے طور تل ہیں بیز اند کم ےکاش تک جاٹی ہے 
کال کیب ۱ 
از 86.6 صد پر وشن1.2 ن صد ر یغ 0.6 ی صد تا 0.1 صرسع رل 
ا اء 311.1 ص دکار لوس2 یڑ رس ہو نے ہیں ورام پیاز س مع رن اجزاء مقار 
یں اسف س کر اکم سرا رن 0.7 کرام ون یگیاردٹی 
گرام ہو نے ہیں هن ییحی ق رارش ہوتا ۔ 
ازز ارم شس 
پیا زک اک دا کرش ساٹھ سے زیا دہ تسام در یاف تک جا کی ہیں اضق 
معریی پیازکزشوق سے استعا لکرنےکاذکرا ہے چار رارسا لن تیرو نے 
دسا راگزور کوچ سرا فی راک معا گیل ہکن پیا رکاذ 
صر کے وور یں ا لک پیا کی تیوه کے ہو سے لوگ پیا زی یں کیا کے 
ےک را سکوکھا اک رعبادتگا ہوں ٹیل واغ لک اجازت ی ال زہمانے کے فلاس رز من 
اورا رآ ما نکی وس ول اور نا تو کو پیا زک پل سے دش لکرتے تاورردایا تال ینگ 


موی مه 
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,جڪ ص ج ر 
کی میں پک عر تآ وم یسلا کے جنت سے کا نے جا نے کے ہیاس چن ے 


رکنم ال کی مره یازا جک ددسرے قد مکی لسن 
اور پیا زکوانی نظ ےی د یچھا اوران کے استجا لو انیا 
رآ ناک می پیا زکا ت کہ 

رآ ن پاک میں سور ابقر کیہ بی ٹنم61 ش ارشاد باری تیال ےر جاور 
وہ وقت یا درو جب ےکہا کا ے موق نم ہرگ ای ککھانے مر نی ںکر سک سو 
پور وگا ر سے مار کے دعاکرد کے ان چزو نی وزسن شان »ول بیس ساگ اور 
کک ی اورک ول اور وراور پیز 

:خاک شرف جر( کہ اعادیٹ ما رک ہک شر تن کناب )تن امیش 
ال شومارف ا کتک اش دا الم نا ناکرا 
ات هل لے سح فرمایا۔ 

کر یکی مو پم پیا اور ماس سے ہی اف مایا اور نی اس ےکی صورت 
می ختصان دوف رای یگنر اکر سی الہ لیوا وم ےک اور پا کیو :ا پند 
وک ھ 
افعال وخوس 
پیا زوم اورمقوبی ے جرا الیکا برسمات کے رنوں میس استعال تعری یہار وں 
۱ ال مین اکتا ے اس کے ر لکا کڈ وااورتز وتا ہے ہے گوس یک 
ہے یا دواش ت کی ترکرت سے پیا زکودوسری س یل ٹس ملاکرکھانا ا نکی فا 
ملا یتو ںکو پڑھاتا ہے اس می مو جو یلیم اورایوفلاوی نکی موجودگی ال اناد کو 
اعا ہے پر وش بھی یف مقرار س مون ہے اور اه کے کل میں اس کے 
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ا ژ ات میں تبر کی چا ہے ا کی وال می گنک کے نامیا رکبام تک مرہون 
منت وچ ار پیا زکوفری :کر لیا ہا سے با ای ٹس بر یتیک کر رکوک ھول جات 
ہے اج با پیا کا لئے وت ج وسیک اک گمول سے پان بہان ےکا بعش 
تچ پل الک شد تک مک ے یکاش رک پا یں تیک انآ نسو 
کی ربق ے۔ 
ہی استعال 
ی استعالا کیلع فی پیز پئ کیا اتا سے ا کا عام طور ہے جوں ردو 
یش ری ککرتے ہی ںک سال پیا کچ کر ابا دشم وتا ج پیز کے لاور 
ا یکونپلوں میس اکا رک ایس اور تایان پایا جانا ہے نیزان ٹس واک ا ےبھی متا 
سے چیہ اس کے بی (ج وکو یکی مشاببت رک رل ایک ھر م ج دام 
سےکیٹرو ںکو مار تے ہیں اور باو ہ موی ےلوگ س اکر ے ہیں پیا کج مرش ہے جلری 
ابو یں جتلاءافرادکو پیا نقصان دہ ے اک طرح بیان مر یعضو لگوگ محرک 
ہون ےکی ہناء ینتا نکا شکارکرتاہے۔ ۱ 
اما قلب کے باب رین کے مطابقی بیخو نکی نالیوں می له لاو 
رت کسویک کرت ميا م ریو ںکوا کا تما فیس 
پیز پھوڑےبینیدوں پر ہا ٹر نے سے ایس مل کرد اسب ً 


99, 





اھا ری چام تی اور مارملیڑڈ 


اپا رک تیار کے اون 
او پٹ بیو لک اب 


اکآ ب ستاو لک تخر فکردا گیا پکواچار ہیا کیل اکیب 
نا تھی ر مما ولیک تیار ف٦‏ کاس تال ار ےگا ایا ار 
ناس ملگ اعت مر ےکی پیا کہا ےک سای سب سے پیل ری ب ھل 
اتاب سک ووا سز ربتکا موتا سکیا ریب پل تال 
کر بت پل رل اي ہوتے یں بج نکواپالنا ضروری موتا ےک مسال 6 ۵ 
سے هزم ہو چا“ میس اوران کے اثر رمم و نک ذانقہجذب »رماع بت سے جاور 
یال سام استمال مڑنی ہی اگ رض کل اور یاک ےکر کے اپا رای مرف 
استعال ک٤‏ جاتے ول 

سین ریا بک لوصا فک کے یموں کے پا یادی راکنا چا ےکا ٹس موجود 
#2 اتک جک ہوجائے اورا ا سے درل بای مل ما می رہ 
سک اور سید کا شکارنہہوجاے ای کے اعدا کک راہ ےک 
ان سمو جد پر کر ایس مز یرت رمات میس ےآ ا ہے اوراس کے !عدا ناورپ 





کیا ےکس ۵ جا ہے ا یک سل با ٹر یس موجود پل اک نگ پا 


جک رف ایج زار یں کرجا بل انعر لی ے۔ 

هک لکرتے ہد پل می می ترتع رک 
مو تکاباعث با سے اورا نکی یا فراش کے اک نکش کرد تا ہے جب ای سے جو 
۱ کید تد ییاں ها بح یں ان سے ہز یو نک شنک ایم میں برل 
جالی ہےاورکپلوں سر وی بجر ا ایک نے ف یل شس برل جال ہے جوکہا چا رکا 


رت 
گرگ کات سب 
کل یا ززی کےگمڑوں میس سے پل افرای اوران کے سوکھ جانے با سے 
Tight t1)‏ یی ا و یس 
ہون کا تال رتا ے ورن ہا کرو ںکوس کے یا ل میں ڈبو دمیں تو بھی 
کیفیت طا رک ن ہوک او رآ پکا تیارکرد٤اچارخوشمااورخوشذا‏ کت وگ اچاد بنانے کے بعد 
بھی پندرہ سے شی لیم کک تی وترپ می را الک زنل درا ز یکا ہا عث ہوا ہے 
اس کل اس کااستمال جاگ ہوتا۔اس کے بح رگ اما روا پر نکو ہغتردو جن بعد 
ایک آ دد نکی رتوپ الک گی کی میس اضافکاباعث »ول ےک اس می انس بنانے 
کرش 


یمون ری( آل ) س Fungus‏ ۱ 
بج وج جس 
ے یی بھی ال رطو بر تکی موجو 77 ا رو 
کے اورسنڑی لے مرو وڈور چالوروں ANTS‏ 7 سے اس انا نک 1 
پن رسک نکر بھی کی اورنرم پات بو ہے ا کا رک ےآ پ رد یکا ۳7 
یر فا مت رکرو مس چوڈیںگھنٹوں کے دوران ابیت با دک خیرم کی داسف 
ذرے تما یں اد گلا کو دق ین ا ے یل ی پل یا ین کے ادر 
ا ہے شاخوں می ستبد لی ہوکرا بوسر سے اعت ہہوے اسیک یرف ری بات ت تیب 
مد کے جو ونوں بعد ای رگ ر ل کح 11 وا گی ا کوک چون 
(ڈافگس ) کے ہیں اس ے کے سن زره تاش اور ہر وھا پگ کر نے 
که اس چگ 180 در فان حاعیٹ حرارت بات نریم ہو انی کرای 
چرےڑا تک جر بی لا انیس پڑتا۔ 
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( ¥ Bacteria) 
اک ملق کت وا خاندان کا مر ہے نی سے پیراشدہ‎ 
پا وں بل ر وی یک ورت شش پیا وتا ے ج بک فام سٹراند پیا ہوک رکارن وا‎ 
SReaction) اوکسمائی ڑ کی مقرار زیادہ ہونا رو بے تو اس ر‎ 
اکن ) می یر پا ہوتا ہے ا کی مثا لی ہو جانے وال ہے پ ای رول‎ 
ب 7 کار ڈائی نی کے؟ نے ے پارآ کیلش رو کول دت تیر‎ 
کے یہ جرڈڈے اناف کر کیل عراش ال رسکنے اس لے ا نکو اسان دوست‎ 

رٹ ےک یککھاکیا ے۔ 
سیف ) 

ید ین ا خر رن والے زره اجسام ہیں ا نکی افرآت کی رف ایبول 
سکم چن کن ا نک نروس کول کی تخرآ ی پر وکا ہوتے ہیں ال یکی 
افر شک طر یت انا ساده و بی ہڑ هت 2-9 درمیان سکف جات ہیں 
اور وپال سے دوسرے ام پیا وا ہیں ال ط رع 24 تون میں نکی لاکھوں 
تمیق یں ا نکی کلف اقام نام در من زنل ہیں - 

دی ایک 038۰0130 00:)) لاك کے وت ہیں۔ 

۱ # سل سیف septic)‏ وان )سا 1 ٹل رکنم رن 

کر با Hey (Spirilla septic) dr‏ کل جرا وتیل 

ال کے علادہ بہت کی دور اقسام کے جرثڈےبھی جم انا میں پروش 
وپردافت باه یں مادم میں رش کے دوران ز بر اوو ں کی افرت با 
با حث ہے ہیں۔ ۱ 

جن سے فردطلف امراش وگوار شک شکار مہا ن ان ے۶ کر هکلم 
لت اوشوں میں معروف ہیںگ جن مز یکت کل می لا با ہے ان سے 






لور نکن تی ری جرژمو نک نطو نک پاش وافزاتل مم ںآ نی ہاری ےش 
رام انان دوست کی ہہوتے ہیں جیسے نانآ ول یں ریش پز رن جو عرف 
ما 2 e‏ نے س معاون ہے ہیں حا من ys Vitamins)‏ کوٹ 
کرک بھی باعث ہوتے ہیں اگ شیقی ن کسی دور می جراشو ںکا اکا نگل نار نے 
کامیاب ہوجاتے ہیں( خر استہ )تو شاب اناف زنر یکا کی نات ثابت ہو کے 
ت کر وپالاضرو ری جر ٹڈ ےکی ال ماردھا ڑکا شکارہو اتی گے_ 

ہز بول او رکو ںکو ان راکو ں تکفوظ رک کیل 212 درجہ ارك امیش 
ارت د ینا ضرددگاست- 


0۹و وت 
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yy 

اک e‏ اکٹ کر یں 
ا ا 8 وکام 
.وا NZA‏ 
ald |‏ ۱ 8 | 

جس رود ۸ س سکھایا ہوا )کو با ریک میں 
س شت کول ےم صف ار رسکی نے ساتھ ا انی ڈت ےکی بے ر 
کت دے دی رش افو ف شاا کر کےکڑ نے بف ان 
کرو ات 

ایک مکا ا گر مک کے ای میس لیکو را ین چہاں پر تاب نہ مونو 
لوک جج بی اورموم سک یرک م لے ہیں ڈا لکراے خو بکھما می ں کرام انررو ی 7 
جرا نکالیپ م وکراندروفی مسام نوا ی اس گے میں او تارشر لول ڈا لکر کے 
کم اوقت برد ی اورا ںکودموپ می اسیک رک جچہاں بک انرک دوماہ 
ک فوت رہ کے دوڑھائی ماہ بعد ا کا م کوش ےکی او ری بر ایک موی 
سک نف نے کے دومن موم یس یچ ٹیٹھ جا ۓگ وی 


رت 





ہے 













ار شرواور من متا ۶۰۷ 1 پر لوگ سرک تیارے وگ را ںگودوپارہ # سے 
اورک سے دح فک ایک باه اننظا رک ری رل ہوجانے پ4 مان ان اود ون میں 
بر جب جا ےکی تپو ںکودھوپ شمان اورشی گر رکولیش دو ہار و رک ہنا هکلم 
مندرجہ بالا اشیاء ای تسب سے ال اور اس ٹیل جا لن کا سخوف نس میس سک ساز 
لی یا ہوا ےکی 100 گرام مارا کرد یی اس سے س کک رل تارب 


سل س کہ بنانا کاط لته 

۲ جک ل م رک تیا رک نے میں ا استعا ل کیا پا ہے اوراییک سل سے تیا رکردہ 
فیک سرکہ ازا ر بل عام تیاب ہے اورودی ول تک خاط رل جات 
کے اتتپا سے وہ دک سر ےک برل یں ہوا _ 
مرول مکل 

3 مالک کل سرسو کت اشیاۓ فرش ( رو یرہ )رفوتل رن تس 
هدارا تا رای میں ڈبوکر رکھٹے سے گے 

مرس اورخراب ہونے کے امکا نا کم ہو تے لے ہا کے ہی گرا کے می میت 
ون ےکی وجہ سے ا لکااستعال ا بک مور پا ہے جب ایا رکال طور یل میس ڈب میں وہ 
خراب ہونے سے پا ہے اور وکوا چا ری لکم اکم ایک یل پا جوسورد ےک ہے 
جب یسیک اڈ یا اک سے تیار اشد ہم رعو ڑ اسا کی اچا رک رکفو اکر وچا ج اور پاچ سے 
دی روپ زی آتاے۔ 


یھو ںکاجیں 
یبد کی اور چا“ سک #ول سے فالا جا ا ےکر و ی ول میں تر یکی وج ےکفو یو 
لزا E‏ ول ف2 ےآ دا ای مین رت یک یک کی وج 


اک فو رن ےکی طاق تک ول سے ا کو جوسرجس سے عام طور جک جول کا 
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جا تا سے میں ڈالگراا کا جو ما کیا اج ے اور دنک لیو ںکا ولآ ککلوک رام ا لیر 
زاش 10 ی لبیک جول ن زاوکفر کرد تا ے۔ 
اٹ یکا جویں 

پٹیوں می وم نام ای کےکورے سے تیار شهاک جول ملا جاجا چت کہ 
پیا چھون ری وغی رہ ےتخوط رو _ 

ایی کل ونا م ا یٰکاگودا الک راس میں ایک لیف انی لی ۵ دک 
ا ےقوا مک لی اوریٹزیوں سور ذظ استعا لکرمیں۔ 
ٹک( سالت) 

خر کف 7 رما( پزروڈو "ے۔ 

پیب لول او لول کے انر رمو جود پا ی سے ا نوات دااکرخودان چم ہوچاتا 
ہےاچارکی قارف ول ارو انیم ڈا لک رکفو کیا جا ے- 
قاری 

قوا مکی تیاری یش سب سے اول اه مر نکی روزت اکل ہکایک ےج 
ا لی شدہ ہون چا ہے ین شی ماناک رت کار صا فار مرب 








مہ 


جات کے شر ےکا قوام ا نکی یرل هام ے چیہ چنون ہیں بھی ورس تقوم یی 
معیاری نا فرابھی میں معاون ےتو ا مکی ی پگ شک میس دو کے پان اماک رای اور 
شی یآ بے رکش اس کے جآ ن ےکک چرھلاتے د ہیں کہ فی دنر ےکی وج 
ملگ نہ جاے اورا لک ناحیر اور پچ لات رن او ل تج سے 
آپ عماجم ےک مولع کا ال دورا ن شی رہ کے او جم لے ا ےکا کے 
سے اتا کر گے رہ ںکڑ اور کے شرو س جآ نے کے بح دھوڑ سا وود بلا و 
ان پر تفت ہوگی دو ادپآ جا ےکی اورشرہ صا قرا ےکا یڑ یآ بر پا 
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ہد یر کا رد شہادر تک گی پر میس او رعش سے ا سکا رد ارتا رنہ ۓے 
و وم کے پل ہہونے رال ار ال ہوا یرہ کاقوام درمیانرے جک 
تال کے دورالن دو سے زیادوتار کی ہے سرام پخ مھا چا تا ے اور دوریھے 
اس صرق ٹس اوگا ڑھ اکر نے پراھابدارقو ا مکہلاتا سرا مال کا 
رهام نول اا بک نے کا باعث ہوتا ےجیک شی وی یتیس رل 
بن جاتے میا رهم جا ے۔ 

دتارو او کڈ سے دالا ام پی کک نے کے بعد اس می رگ رمرم بنا 
جا ےگا دی کت را ب کل ہوتا الثژال یس ایک اور یرای پر اکر نے ری 
چا لے وت کل کا مال ے چوس پر کان 

دنر ڈراح ایز لور پر بیز روڈ عازن ڑگ یکا پل سای ویر بھی بطور 
مدا تال ہدتے ینارون می و کیان سا لول ری لکر 
ال وقت کے سك وه ہیں جس سے ان بل ے نا پد دو عناصرخوددی نات 
شکار مور وم اش انا ن کال ضور یات پر یکل ہیں 








اپار 


آ مکیاہے؟ آ مکو چو لک برشا کہا ا ا ہے ہے مدت ارہ کول شی مرحوب اور 
ول پل ہے ا اک بب شا میس میں پر نگ زا اویل مس اختلا ف کت سے 
مامت گیلف ہے زل یب رر سے رداورس رئ رگوں شش پایا جا ہے ا کی 
تل بہت تاو گور ان راز ہوا ہے جبلہ تھی کے اندر ایک خرو ے کش 
اوویال استعالات تلآ تسج 

الک درخت خاصااونچا باس برض رکا مقا ی درشت ہے ہندود ولا ش کی 






ا نی ام اورمارملیڈ 
ا ںکا ذکرے اوراےسورگ (جنت ) کا پچ لک کیا اورپ ےآم ىی ل٣م‏ کل 5 
یر ریم اورا لگ الان کے ورو وی جر چون افر ی ٹل ہے دسو ہی ص ری یسوی 
یس ان جاجروں کے سات ناک در یات شد مقر ہا پا اقام ل ے ۳۵ 
سے اقمام زیادہکاش تک با ہیں۔ 
کیال اورف زا ترتیب 

مش سار کی واف رعق رارم وچودہوقی سے جوم ک ےکک جا نے بے با کل ت مو 
کریلولوزفرکٹوز اور مالوز میں برل فیس پڑنے سے من کی وافرمقرار 
موجودہوئی سے بی م شس ھل ڑنے کین عنقا ہو جا ناہے ےآ مرک تن گنیک 
یذ رک ایز میڈ اورک الیڈ کی وجرے ٢ون‏ سے ےآ شر میس وٹان 
یکی ممقدارزیادہ اتی سے اس ات می 7 م شی وٹامن لی ون پیٹ اورت یا بھی پا 
بان کی مرا لش اقام یل اور کے کے مرا اور ما حول اور متا ی موم ہے 
مطا بی مون سے کا ہوا آ بیجن اور یداگل ہے اس میس بد اتال ولو 
ہراس کے که بای ٹارٹرک ایس رسک اسر شائل ہو ہا ے یں ان تشو ںاو 
مع خوب استوا لک نے ہو سے ای ےاند ای کی مقر راوآ ہس لک رتا کے _ 


۲ مک ببھا اجار نان ی کیب 


آ ےا بآم کا اچاربناۓے یل ہپ سے کس عردرمیا نے دج کے ام 
لس اور لباک طرف سے اس کے چچار چا رک کین اور ددع ذ بل مصا یہ ات 
اھٹا یی۔ 
اہ 
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٦‏ تو کے 

7 گر لکوصا کر مال اور شنک ملا خیں او را مرک سے که 
هر ۴۸ کن ےکک ال وترپ شی سے د بی ا گل ےآ موں می موجور 
تمام ۷ط بات خاد موی کی _ 

اب او کا کی ط رج صا ف کرد کی ڑکا شی رداک اورا ی شر ے مس 
کال رت 2 سیاه ںکراور ری مک ملاکر رھ لیس چک راشای داد,اورز هسیر 
صا ف کرام ژال د یں اورصاف شد هم کک ےا شیرہ می سکم رکم ۳ کشو ں یں 
وکین بحدہ اس سمارےساما نکوم ان یش انث لورت ان کے او رڈال 
کر ھا ے٣٣‏ دن میں اا رت ہو جا ۓگا_ 






(ET 


ھا چا ایک دد مرک ط رہ ےبھی تا رک کے ہیں ا کیل ےآ مب زد رمیا نامز سک 
۲ ا ےکا فک رگٹھیاں ال کر یک در گل ادردرن ذ بل مصا مات 
نےہیں۔ ۱ ۱ 





سب سے اول دا کمک سے ملاک ہی ں 2 اورآم کے ول ,رال اورک 
آمیزائچی ط رح مل دی دننک رعو پ مس ریس و نشی یک ریک ہو 
مال رک ےکا عرصہ ۲۸ مه راوس ےکی صصورت میس ار یتک اسل مال سے 
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ا ڈژ ‏ ھ< ( کک ت ت ی ی ی پپپ چڪ 
عام طور پر ۴۸ کنٹوں سے مراو دود کے جاتے ہیں جب سرد لول کے دنو میں رات 
3 من کی ہو سے اورکرمیوں میں بھی رات آم سے و ھن کی بو ہے می 
وه نو ےعرادرقوب کے وا نے وق تکا شا ےاگرروزاتآ کن رعو پ لوا 21 


نچ یم ش48 کف لبون گے۔ اب ا نک و نوا لک ر تیا رکردوگاڑ ے شر آ02 


ژال دی اوراس ل میں بھی 24 گن ےک زار اس کے بعد افو ںکوشیرے ممیت 
مان بیس ڈال لیس اوراس کے بجر مرو ںکا بل ڈا لکرا سے 15 سے 20م روک تار 
وا استھا ل میس لا 


۱ آم کات اجار 


۲م کے ور یاځ سا کے میں مرو اوران کرو دوکر ال کے 
درمیا لی مرت کیک پیک دم پھر درخ ذ لصا رجات لی 
13 

پل تون مصالیہ جا تکوملاکر یل لی اور رل بآم کے صاف شده فطل 
6 یں پھ ران ری یں اور ھ2 کی ورپ میس ریس رو اومان یس 
ڈا لک ران رسو ںکا تل ڈال میں اور رم رجا نک ڈحکن موی ے بت رکرو میں اور 
ولپ میس 15 سے 20 لوم رل اورا پا تیر ہو جانے پراستا کر یں اس کے بعرگ اس 
اپ روا ےم تا نگ ترش یک دن دعو پ مرک یں ا سکاذائۃراورکواٹی برقرار 


















باچار پاکتان کےصو پ سره اورک را کے فر( جرک ن )سآ ولدگ بناتے اور 
وق سےکھاتے ہیں اس س سآ م نچ اورمتترل سا کے ای ککلوگ رام لیس اورزےہ 
سفیر ںگرام ادرک تا« سرام مک پیا گرا اتب سرسوں دوسو پیم گرا لس 
آمو ں کیل یں اوران ےی کال دم اورانی کون مر کر اورفو ںکو 
ہیں لی اورٹل ے کپ سے یل راک را لکاری وڈ لاور کرد ے مس بسا موا زره 
ادرک اورک ڈا کرای سوه چھو ےکونے بنا یں کےا و فقس جاتے ہیں 
ا وروپ شش رکھے ے لک جن ےڈ ھک لی اگ رم کے چوں سے ہی ڈماگیں 
رانک رہ دوبالا وجا ےگا نگ موس ےکک روپ مم پڑ ار ے دیی جب ای 
مر نگ ہو چا یں کو ےتیل میس ڈالل دی یسب چ زی مرن میس ڈال دم اور 
تار »وس تک ول سے پٹ دہ لوم دپ تخل کے ر نے دی مہ اکتا کے شالی علاقول 
ل زیاده ریت س ےکھایا جا تا ہے اس اچا رک گر وکر اپا روں ےی ہو ے۔ 


آمکاز ی اجار 


آپ رکف ِکھائے نکم تار اکتا کنو 
کرو کال کو نے هکم ازم میت هو کا ال ونت می لآ پک ضرمت 
سآ مناج رتش اہول ینا یں کیا یں ا وردھا نول نا ریش _ 
ای اء 

آم بر هریاد سا کے ای ککلوگرام ےکا کو نی ےکی طرف سے اس 
رک شک ا سل مخ رسی کل 
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ابسونف 125 گرا کون 50 گرا مک 250 گرام چیک سرع مر بت موی 
12 گرام سکرس بکوٹیں لی اور با ہم کر ویش ا بآم کے صاف شهار 
اوران کے اندر پیا ہوا عر ا گھرد سس اور ے والا حص دو پار ہے چو ڑکر وھ ال اید 
دی اور نوت سا وم دموپ می رک تی کے سارا پا یڑ جائے او رآم نک 
ہو میں ا نآ مو مان می ڈالی دی اوراس کے بعد لس مرو ںکا تل زاس 
یتما مآ تل میس ڈوب بای اس کے اد یکچرک دا تو د کرام لد یج 
رکد گل ادردں رن کے اے لوپ یس ریس اورپ رم سا نکا ڑھلنا )کول اورتزار 
زل یۃاچار ے الف اندوژ ول ایک با ٹک وضاحت ضروری س کہ بش ارا 
وسترخوان ےآ ے اکتا اداکا رون کا اس اچ راکو نے ےوک ناطڑدے۔ 
ادر کالما ر 

اور کا کر کر شو نیارب ٹیس ہو چا سے بیہاں رف بین شکرنا کی ر2 
اچارآپ ےم میں ۳ 2 کی رکو تد پیا و نے د ےگا با وجو وروی ونس الا 
دےگا۔ 600 

ادرگ‌صاف تھراد وس پیا ا کرام سے اورا IAS‏ رش 
2 
EET‏ 
تام مال جات صا ف رک عالت یل لیوں کے رس می اش اورایک ران 
یس ال دس اب ال می لکروش شد و ادرک با کرجا نیگن ین رکرو ب اود پچددہ 
سے یں یو مک روزانہ ایک باد ہلا اکر یں جس و و لک یک اچاد تیار ہوگیا ہے 
استعال شرو کر باکر مجان شنک ہو اپا رز یاد ہا چا تیار ہوگا- 
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Pickle Of Peach)‏ لآن ق) 


آڑو عام پیا ہونے دالا بل ہے جک مم بہار کےآخ می پاتا ہے اور سارک 
مگرمیاں ھار ے ملک کے طول وع میں متا ے اچا رکیل و یڑ یآ ڑ وکو استعال* 
کیاجا تا ہے پیز یم رش ہوا ےجب باک لحم لپک جانے نم اورشی رب ہوجاتا 
ہے ا کاک :کی دان طت ( ۳0۷/۵0 )سک نام سے جات ہے ہا لکلا مق نام 
J Prunusperisica)‏ ہک )سے ايان میں ا لکش لوا نام دیاجاحاے 
رب رال یں ا لکانا و رواد هرن می بھی ا شک بل افمال 
ها 4 کین وت ہے اورخون اورصف رام سک کم تب 
اد تیار یک کیب 

ڈو کے رمیا ےسا سک کرام ورن درس ی 
درمیان شش کال نابآ میں مما ول یط رف وی 125 گرام بیو کار 
2 یرو اور تک رکب بنا یں اورآڑو سک ال ےآ لووک ناوریش کے 
رے می ڈا رورپ می رکودمیں گے دن سے 24 تکفا رل ون میس 
روپ رات میں انم کر ےگ ادرک 20 گرا )کوش کر زو نزن 7 رک 
دی اک باه روزوشب کت کے بحرمرتان یس ڈال دی اور مو ںکا رس او ےڈا کر 


منکن ڈگاد یں ایک مخت مرف ورپ میں رکه کے بح راما لک یں ۔ 


آلوکااجار 


(ity Jî Pickle Of Potato) 
آلوکی خذائی ایت دنگرتا مب ز ول کے متا سے میں بہت زیادہ ہے اک میں نشا‎ 





احعارڈی چا نی اور با رهز 





( سار )کی مقدارسب سے(یادہ موی ے پر و نکی بھی ہت رکال آلو ے یسل ہوتی 


ہے اس میں لیات بھی پاۓ جائے ہیں ج ای کی م سے ہوتے ہیں 
( سوڈاء پٹ )وان اے اور پیج یآ لو پا ے جاتے ہیں 


۱ 7 لوی رن ۱ 

لو لول سال سے جن بی ریے کاش کیا جا تھا وہاں سے جروں کے 
زر چسلول‌صری میں لوپ تلآ یاگراعلیان ایرپ ایک‌صری تک سے خ کت خال 
کرتے رے-۔1771ء یش الک نا می تک یه 2 ی است اعلیان لورپ نے 
ا فرش ل تہ کے طور وای ا نگ اک بی ار الق مقابلم 
کرکیں ارو صلی کے شورع میں دیا ست ها متمدہ امرس آلرگ 
کاش تک یگنج تیا مز یوں کے زرییرنمویی صری مس ہندوستان اور شرت 
افریقرش لایاگیا۔ 
افعال واستعال 

. ال وف تآ ود تال سب سےڑیادہکاہشت ہو اوالیسبنرکی ہے پرا مکی سال کر 
شس ایک سویلوکرام یداه رک رکیل یس 
رن یس معاون ہے اس سے کی کی مکی رو م سے غاد »وال ہیں جب رود 
ریا کی پیداکرتارجلدیلم ہونے وا ی ہے ا کی خذائی کیلع ایک شال بی کان 
سے جب کیو ںکوعلاات کے دوران پلانے کے ے اور جوں تیاب نہ مونو آلو 
وپ الک تین یدل ہےآلدکا چاو ملاک کال انا چا ےراس سے بدن مل 
تزایت ٹل اضافہہوتا ہے ا کل ییار یوں کے پیا ہون کا پات ول ے اکر الکو 
گوشت کے ساتھ الاجا ےل بیز ہرشمدہ ہو جاجا چاو رناژ لامرن ککاشکار ہو مام 
ہے۔ جس سے اورک ال رورت عضاء شش خاش پ داکرتاہےتاز وآ لوک دوش 


5 رج دشرا ےپ کیل ی وک و 
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وجا ہےاس سے و الا اورکھٹیا کے مرن می کی ہو ہے برطاعی ےکا نآ بھی 
جب میں جاز آلو رکھت ہی ںکا نک لقن س ےک لوک جیب میں کته ےن مکی تحزابیتگم 
وجا ہے جن یآ لوم وا ہے وہ ۓآ لو سے ال کو برل لیے ہی ںآ لو کے کبک 
علا ہیں ا لک جوشا ند کل چ سے سے" مهو جوژو نک رو ببوجااے 
سرخ آلوکے جو ںکا سمل معد کےا کت 2م کر ےکاباحث ہوتاے۔ 
لو SKIN‏ جلر )کوک ے چرار بناتاے 

سے لویں وا پام سغورں بسار اورکلو ر نکی مو جو 17 1 (Oot‏ ہیں جلر 
کر و ات عون سک الت تک تی محر اج اء موچور 
ہہودتے ہیں ےا لو کور ے میں ان وی اورفد رخا سے کے اتر لکرجلد 
کیلع اف راپ کر کے اس کے ابو یکت مد رق ےآ وش موچووالکاں زدورطوتیں 
جرا مکل سانجا م د سے و -2 انا نکی جل دکوجواں سال ناد یچ ے۔ 
اعار بنانے 0 7 

۱ ا ب آلو کے اچارکی پاب زک ے یں اجاد بنانے کیلع آلوورمیا نے ا۶ کے 

پچ جرد ےلیو اور کل وور ےر س اور پان ٹل ڈا لکراپال یں 
ابا جات بری مرو ان عد نک 60 گرا م سرک ایک لی اور و ںکارں 
ایر ي00 تار ال داب ککوس کے 
میس ماکرمتان ی ڈال یں امد تن ده لیکران پہ ہرک مش ژال ۱ 
کرم رتبا نکیا منہ بن وکر ر بی اد ار سے دن زپ میں رس اور را مال مل لا 1 
انروس ے چ دن ا لکودموپآگواتے رہیں۔ 
اتاک امار 
Of Pineapple)‏ 0 اف انا 92 


Siva) 6I gl‏ 0205 ۸ ناس ٹا وا ایکا 


اپرب راوس سے 102 





21 1۳5 مان تا ےا ےا یطر کے بے ہوتے ها وتان که 
شان کن ادا پآ جوا ای کے نام سے زار باج کور 
کھایا جانا ےا یک وداش ر ہی بای ہی ہو اے۔ 
ہد یرکقیقات ۱ 
از ہر تن حقیقات سے اناال مل رون یز نشا ست او رحکیات کے علاوه 
انیت وافرمقدا دگل پایا جا تا ےا لکااستعال نون سوام رکه 
اورما مسا )1 )کرو رک میں اوربڑی ںی اکر ور نی زا کر ہے۔ 
ہی اتکی 
گرو او رشا کی ر یک اور ری ارح اکر نے میں ایک رش معاون ےار ر ہو نے 
تا فا ب اور جاری ارتا ہے ا لود ےت مپپلال یر تایبا تایب 


ام اه ۶ ۲ 

۲ کاب کا ار یا دک 

7,0907 پیل ای ککوک رام انس یس اورا یال کر ساف ار اون 
ما لی اب سیر یموںکا کن لی اورا یگکڑوں پر ڈال دب ا لنش کے 
ران می ڈا ل کاو پر نی 250 کرام اورک 125 گرم ملاک نرک در من سے 
دنپ می ریس اور لی ماس رک ایک یٹ اض فک کے مرجا ناب ط رح بند 
کر ایب باه تک وت پش رض چو ا لک ہلاو کر ی (گو_ل 
بخر) E‏ 


او رکااچار 
Of Grapes)‏ ۷۸۷ای لآنر۸ضں) 


صھرائۓ عرب میں نب فاری زبان کے علاقول جس زبیب اور یال ش 


ك 





ایریا می اور مارملیڈ 


دج رات کے علاقوں مم اسے دع اک اور لطا زان من اۓ ( وف 
۳ ول فرا) نام ےا جاۓ والا یمام دنا جس پا ہونے والا ۱ 

پل سے می بد نکوطاقت دتا ےجا زدخون پا کرتا ہے چیہ شاب کا اد رام ے جلد 1 
ادن سپا ھا اکر ۓکاپاحث وتا ۱ 


7 ن پاک میں اورک 27 ۱ 
وہل ےج کاؤکرقر آن پاک می لکیار هلف جکہوں با لیا 


تر ےک 2 1 ان ول پٹ کر ےکا اکا کا ورول اور رد ۶ 
ننس کے ری »ول ہو رة البق رة یت ر266 

جاور یم ان انگورءز چون اور انار کے پیرا کے پاتم مشاہ اور یم 
مشانہ مور ۃالانعا مآ نر99 

| ورون آورافزرون چلوں یں کی ہار ے کج ج ان 
سے نشہآوراشیاءاورکھان دک ره زی سے ہواور بے کک ال میں نال ی 
ےانلوکوں کے لئ ول ےکام لیے ہیں ۔سورة اقل آبی تک ر67 
ناورم ےا اس ےڈ راچ ہار ے لے وون اور ارون سک پا 
الگا اوران ی۲ ل تمہارے لے بہت سے میدس ہیں اورقم ان س ےکھاتے 
ہو سور مومئولی] نہر 19 

اور ال زشین مل برغ رون اور اگوروں کے اورال 
زین میں نٹ ہار یرد وروی یآ ر34 

ترج :بیع تون کیلع کا مرا کا ایک متقام سے باغ اور اگور۔سورۃ لا 
آ یت 31-32 

جاور نے گا اس می ف اورا راور کار _سورج می سک بی تگہر 
27-8 
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شتا نے ق رآ ن پاک میں اس کے ملاو ہیی ا نو رکا کرک 

الوا 

ای اگوری دنو ں ہی میں ری کے خطوں میں پا بان ںای بناء یرای 
1 ابی ین الاف یں وکا ا تا یمق ہی لک راو رسب بت ۰4 چاں 
کاش کیا کاو ہآ رمیا او رز راپانچا کا پہاڑی عطاق ہوکتا هکل وج 
ان صحفت فو عل السلا مم کے رورم انگورک یکاش کا ذکرکھی 
تا ےگجور کے بعدانگورکا ذکرسب سے ق می تور ےآخ سے یاس سال ل اکور 
اران اور افیانتان سے درآ گیا اا تار اب لو پالتان می انور کی ی میں 


کاش تک چاری ہیں ان کا زا شوگ الگ ہوئی ہے جک دان بھی م ڑ کے دا 


:سے ےک رآ لبفار ےک کک چات رھت یں جکہزدد سر مورک رل رگوں ٹن 
داوس ول - 
جد یرکقیقات ‏ ۴ 

اکور 92 صررطوبت 0.7 صد بوشن 0.1 صد چا 0.2 نصر محر لی 
اتڑاء اور سارت 1 صرکاربهاژرش باه جات کن اور کے ورام میں معدی 
میات اورا نی ام تسب در تمس گرم نمی گرم 
آ ئن 25. کرام کی 31 کرام چیہ حا تن ب اورا(3. ۷۷۱۹١۸‏ )کی بھی یھ 
مقدارہوئی ورام گور 32 کیلور یذ موب _ ۱ 

ابآ کارا بناتے لد مایت ؟ اب بنا می رگا 
سپ ے ده اس اما کے هبرگ کے اور ای ککلوگ رام لیس اور ڈنیوں ویر 
ےصا فکر کے لوک رت لرلل_ 







موم 
ا 


سے نہ لے وگ راز رے تال ) 

اما ںکر ات بوره کی کانام دیاچاتا ےہک اور گی کے آ میزےکو 
اگوروں ار دب اور 24 کن کیل ولوپ می ریس اورا کل کے بعد پے 
مو ے مسا لے او زک دی اب ےکا مان یش او ریو لکار دھا لیٹراس ٹں 
ڈا ل کر تا رده اگوہ اں یش وود یی اورایک باه روزوشب وپ اورم یں کت کے 
رات ل کر میں اوراپنے مد ےڈ الق می ایک سے زا لک اضف 


وناراک اجار 
#GTJsPikle Of Plum)‏ ( 


آ لو بفاراایک ہورز بات یکل ےکا رنگ سر ال ہوتا ےا داز 
)سکب 
۱ فوال ونوا 3 ۱ 

بی دو اقام یں 2 ای آلو ێارا بع اور دوسا لوینار اوی نام سے 
تیاب لتا )کی تسام یس بڑےاورسیا ورنت لی ہو ۓےکوآ لو برا کے نام 
سے پازا رٹ ہم ےل قا تک شرف ماگل ہے روت وتاہےخون اورصفراء کے جو 
می کی لاا ہے او ری پ مک کے باروں میں کین رجا ےرات وسوزش فلب یل مفیر 








جر یرکقیقات 

ال ٹس وکن رل کم اور فا سورس وییره جاے یج رال 
ضروریات بھی ری اکر ےا اں کا باعل ام Hy Prunus Domistica)‏ 
ڈومیڈکا ے جب ال عرب ا کو اش اور اھالیان فارل ا ںکوآلو بقارا جب گرد 
ds Prunes)‏ )اورم (PLUM)‏ 2 الاس 


اجار بنا ےک کیب 


آلو بفارا جر ہک یقت ہو کرام نے بیس اورژیژی و یرہ سے مر اکرصاف 
کرس وی درو کیٹ ایک 125 گرام نےکر وف ںکوآمیز کر اورصاف شک لو 
بغار سے لن ےگا سآ مز ےی ےآ لود ہک ریش اورایک نی ہے برت میس ڈا لکر 36 گن 
اجوپ می ریش پا ریش ہکا مرانک وبا ےاس میس ڈا لک لیو ایی 
وما اس می زا ل کر سکن ند یی او رآیکت باوزوز مشب ولوپ وغل رگ ایک 
ابا کے کرار ہڈا کا پ کے ذوق مک مکوزت بخ _ 








آف انی ولیک 


(Pikle Of Indian 600۵ ۷ 


آ رک اجا ر( 


ایب 


ور ھل سے ج سکوعری میں 870 "قاری میں 7ب ری میں 
وارا' اتی یس '' نی ای میں ''اول جب ند می ا سکوشری کل 
مرت لکول پیل او رآ لک کے اموں سے یادکرتے ہیں کہ اس کا ای نام 
Embelica)‏ 05 190[ا0)ے قوی اعضاۓ رس کن خون راء 








یریما یی اور مارملیڈ 








متو ی تم جب لو ںکوقو کی ورس ہکرت ہے ذ ہن حا فظ او رق ت بم رکیل شوه 
مفیرے۔ 
ہد برکقیقات 


ون نىی وال سب لول اورکلول شیل سب ےز یا دہ وا نک ی کاز جج ہآ ط مل موا 
ے ای ککلوگ رام هلول چ زر ینف وب نکی اور پا ویر یبن ہیں اس 
کےعلاد وف لا دک یف قدا رک پا ال ہے اس کے لاد ہ کے ن کیک ای روز 
کی-2 جات ہی ںآملہقدرت کے ے ارا مول تفوں می انمو ل تی قف ای کے 
استعالی ےکر بوت افحت یڈ کر ورا ی رکاذ لھ موی ے پنیا یک ایگ نے 
''سیانیاں دا آکھیاتے اولیاں داکھادابعد چوں پت لاس بن رکو ںکاکااورآء اگما 
بح دش فا تدودیتای" 
افعال ,توا 

چو گول کل ےج سکاگوداخت اورموٹا ہوا سے او وگلا یس چ سے دنا 
هون میس لا سک رخ م ہوتا سے اورا سکوابا لک یا رل می ں کو تو ا کی 
جلاک انگ وا تم کی جب ارون یکی بھی ای طرح اشتوں کے انقبار سے 
کیروں والی مون بآ کارنک از روج قروو ےمان IES‏ سرا 
مقای پل ےا اتلد مه سن اوررق ول س متعررارویات کےا تاور 
ق جز وی تال رای دل ود باق کیب وال برد دا ا کا ہونا 
اازی ےیقدروگ ہو گے ہیں اوران کے ورشوں کول موم بہار شآ کے 2 
موم راو یپ بک بات ہے۔ 
خقیقات زیر 

ال من وثا من یکی مرا رآ سوک رام یس 2428 کرام سے 3470ی 
گرا مک ہوتا ہے یساس خی کک ر کے سفو کر نے کی 170 گرام سے 
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0 ام و نی مہ کے 

آ ہبیش 81.8 ثی صدرطوبت 0.5 صد بون 0.1 صد نا 5 0نی صر 
معدنیات 3.4 صدرۓ اور 13.7 صرکارعایڈرش ده ہیں سوگرا مآ بل س 
لیم پچ کرام ا غور شی گرا مآ رن 1.2 یگام وی ینس وٹ یگ رام اور 
خی ف مقداریش واا س لس ہوتا ےجب 48 کر ی ہو یں _ 

آ مل کا تاز ہ بل یجاب اور جلا بآ ور ہوتا ہے و لک پار لوں آم ایک موڑ 
اج ال کے استالل سے پور ےج مکی کرد یتر ہو اتی ہے و نپ کی وف 
موجودگی ياه کے علاج می قائل ذکرا یت ہآ کا جل اورک ب ےکا جو با ملا اکر 
الیک ایک بل اون وشام دو ماوتک لیت رد سے یا کی مقدارخون یم 
مایب کہ وو ں ل اون سارو پر اک نے وا یو لوق یت وت یں _ 
اج راد 71۹ کب 

آل بالو لگنا اورمضبویط بنا نے کے لے جمارےشہروں اورد ها رم 
بیس استعال »وتا ہے اب ا لوا ری مورک بین استھا گر _ 

آمل ہر پا عرو یں اورا نکوکا کے هو ۳/۶۳ 125 گرام اور 
0 کرام بام ملاک ہآملوں ی زد اول ا کو زوپ مس 48 کن ریس ادرک 
0 گرام ےکر با کیک ول کی شک میں کا کر اپ رک دی اور دانہ 
0 گرام اور زیہ سیاہ 30 گرام تج ںکر او رک دی اور س برش کے 
جار( تان )اش ڈا ل کراو ہے بمو ںکا جو پر سول لاور ع کار 250 ی لیٹر 
ڈا لک بن کرد ری اور ایک ماک دیپ ین ان ان زان وگن منز س تار 
موا اورو لوی ا 








اٹ و ٹک اجار 


Pikle Of WalnubD‏ یک لآف‌الت) 

ایک درخ تک پل ےکا چم نات اورووتصوں میس ج ڑا ہوتا ہے بام ری 
اب ایک واخ مون ران دوتصو جوز ے ائ رسفیر رک ےک مخ موتا ے جو 
پعك خلاف میں افو ق ہوا ہے اورغلاف لاٹ را وگ رک ہو ہے چا قرو طور ےر 
ید هگ کیره ول میں شش ہوتا ہے انا لذ ی ادر یرب ہوناہے می خر 
پالم و مکھانے میں اورادو یش سمل ے- 
مفزیا ت کایں؟ 

آپکاں سے تفار فکرا ےک یکوش شکرتے ہیں لو جناب مغ ر اور ت ج ماری 
نکروں ےگزرتے ہیں بظاہرشلگ پرانے اورمردہ سے دما دی ہیں اورم ا بے 
کارخیال کرت یں رتا ای شس ان نی یرما دن وا لے خزیات اور 
تلو اویل جاے و یہ تصرف لت جاتے ہیں بل ان سے بی شا ربیل 
یجول فر ت ما کل ہو نے کے یں درخ لگ صورت میں سا یی فا 2-۱ ہیں اور 
ام ں٦‏ سج نکی مق رار بس اکر ماحو لکوت ینا سے ہیں اوران سح دوباره سل چتا 
اور بل ادا فش سےممواور افوتش ےکا نمیا تکا نظام تم ےنارت 
کال کے مخز اور ول یش وہ تام ضروری اجتزاء واف رعق رار یش داش کر سے ہیں ب 
واع انیا نکوا نی تشر ونیا کیل درکار ہیں ان کے اند رن ہوتا ے ج ونی فضا کی اور 
ال ٹرآ خا ے جن و تک باب ا سے مالسل تام ودام چ ان یش پر 
ضروری ناکین یس اور ون ای فطری طور پر موجود موتا ہے ان 
مغر یات اور تکوں سے انان محر اجزاء اور زا ر ل بھی حاص لکرتا ے 
اوی وڈ یہ ملغ رپ نایم الیم بھی ان مرت اور توں یس پا سے جات ہیں جو 
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نصرفف بیو ںکو مضبوط ناهج با نکا استعال ات ں کیل ےکی مفیر ے یالکو 
پان وچو بتر رکذ مل معاون ہیں بے مخریا ت شی ومن لی مقدارزیادہ مون ج ج 
انان کے ظاماخصاب ودا ک موی یکا مکی چان میں زیادہ بول اورانان 
کے زم راستعال مغزوں میں بادام وک پت ءچھلخو روک جواوراشروٹ شائل ہیں۔ 
حقیتات جد یړ 

وت اجزاۓ مکی چ اس طرع ہی کار بوھائیڈرشٹس 24 صد معن 
۱ ارو صر نال 55 صدخلوی باون داور پر وشن سولہن صر ہو ہیں 
مخزیات اور تال پائۓ جانے وا تخل قد ر تک جاب ے با ولیک ایس 
ال ہوتا ےج کول آورنون کے ظا مودو ےتہر تیلوں کے متا لے میں بہت 
کم نقصان پنیا نا نے تل وزیا تکالضف ہوتا ہے ایک سرام مغ اروت یں 
0 سے 600 لور و ہیں ای فا رمو کو برنظر رھت ہو ے یات مت 
کردا جےکرسب ہے امچھا تا نمی استعا لک ارب کال ے۔ 

ایک پاتتصوی‌طور پر ان مل رکف کی ےگ مخزیا نع جب بی عالت من »ول 
ادا ور فرام کر کے ہیں وج ونر یکلا ناکرت 
مخزیات اور تتول 1 7 بھی دیگرناعات نے ز یوو وا ہے او رکا نک : ع صم نے رکے 
رگا باش مون ۱ 
ایا یں 

اترو تک اچار یاملع ارو کرک ای ککلوگرام نے رفا فک ر 
اس لو نکیل دی کم یمرک ےلکن موتا ہے اب ایک لی ریو ںکا جرں 
لیس اور ارو فک یگمری اس میں ژال دم اب نک 50 گرا موی 0 گرام سونف 
30 گرام رائی 30 گراممء ارول 50 گرا کال مر 30 کرام نےکر یں لی اور ہے 
غوف ال راکرس را سا نی تشه جار( مجان )یی ڈال دی اورایک باه 
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کک ا لگرپ اورم یں را ددرا ن ترس چو تھے دن ا اوا تاطا سے بت 
یں ایک ماہ کے بعد عام لور پہ با تیار ہو جانا ہے کا لکرچگھییں ار ار تار ےت 
رلوک رتاو فا یں ال س ےآ پ کے دسترخوا نکی زیت یں 
اضانہہوگا- 





نمرج ( وت ) کااجار 
Grampikle)‏ گرام پیل ) 


چا بور غل ہے سار دنا شی کاشت ہوتا ہے اورتمام بیو انان ا لوی نای 
شحل مس تزا استعال میں نی ے ا کا بای ام (سماءنحد-تہ نت سا 
مرا ہے ی باو ہی افو بل تخس "کے نام جب اہیان اور نشی ایائی 
ریاستوں میں فاری دان مات اس ور جب اعلیان جرا کا ی دپ بل 
زیا ن ا هک ۰ هباج اب ز بان میس '' وس" کے علا وہ می زبان 
ٹس "بر کار کا نام لیے ہو یا ای رک رس لاز یکی ر کے طود پر 
امان سے 

ا کی کشت سب سح مف لی ایٹا کے علاقوں میس وت ادج تیچ 
فا شک وجہ سے پری دیا شک کیا ا ںکا کرو عر نان رن اور مخ رکی 
رل ٹل وضاحت ےتا سآن کل ب لرگ دا کی مزال ضروریات پر گر نے 
سإ اکتا کے علادہ ارت ء1 سٹر: ییا مر جن بی امم ریہ دم ا کک اوراتھوپیا 
کے وٹ رقبہ چات رکاش تکیا ہا ے یھو نکرہ ابا لکر اور پر ی ے حش 
علاقوں من کاکیا یل (بوٹف )اورا لک نم ونا زک شاخیس سی کے طور پہ پا 
ال جب یکل گنه تر یب ہو نے ےکا فک راا کوج اک رکھاتے یں تیاب یں ا کو 
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"ولان ن 


ن 


ل چچوں مس وسن 17.1 صد معد تیات تن ن ص ر رطویات 9.8 صر 
ریش 3.9 صد چنال 5.3 صد جب کار بوھائیڈرشٹس 60.9 نی صد ہوتے ہیں جر 
سوگرام چوں میں فا غور ین سو او گرا وٹام نی ی نٹ گرا میم ووو کرام 
10.200 گرام اور یف مقدار یل وین لیس بی موجور ہوتا 
ہے۔اس مقار یس چچنوں سے 360 کیلور یز ما ہولی ہیں ای ووا لک صورت 
ےآ تدای کت ررض E‏ پک 
دال بیس رون8 ,20 سیر 27۱ ,2.7 صداورر یٹ2 .فص ہو I‏ 
کرام وال چنا می یی چٹ گرم 1 و ٹیکرام نوی 331 کرام من 
کیک کرام ارو یکی خفیف مقداریھیشائل ہو ے_ 
افعال وخا ٠‏ 

زیچ بو فکارش بمع چوں کم لاد( من )کی کی کے نات یکا بعش 
در نم مم سرع بر موں (.-.3.3) پا وف کا پاٹ موتا ےراس 
روان بات ی سرکت اقا اور با نکی از چول ٦‏ برابرمقدار ٹل چھوار ‏ ےکا 
7 اکر ایک ئل اچون ماه گے کے دود مصری آلورہ ایک کال وشام 
ہار د(رات کےکھانے ےن بھی نہارکیفیت ول ہے )نامرد کک ککو بہار یکیفیت 
س برل دیاے۔ 

۶ں اش نے سل یادددان یق کلف اوردددکی یت نون کے 
الک بھاپ یا پان سے لک ناشدیددرداہزتلیف سےنوا تکار 

چگ اورآ ٹا امیس کے مر لضو کیل پا عرش رام ہے ین کا ال دوذادایک 
کپ مار مضہ یتست فاگ( و کے پیٹ ) شوگ لیو لکم ہو جا ا ےجب پان او رآ 






اچار* ی م 


کی ھ جج ہج ہہ کت 
ریاراگی ے1 بے چ 24 ےکوعو ری جل رک رگ گار نے اور چک کے میں 
تھا ل کر نع رسک ہے اس کےآ نے سے مہو کیل ہا سے اور 
چاو سے نات دلا ہے نے مس دی دک رفس مارک زا7 یس20 مٹ ے 30 
مت رانک انارو سک یوخ این ےنیس ماک ےزیادہ 
اہچھاادردی پا نئآ ےگا -آز بش راکو هو ملاک الول وتو 
سے ال نم لام ھ0“ میں کےاگرآپ 
کےگمردوڈواج یل جن کی کاشت موق ہے لو رات نلم یکا )۴ ڑ یل لکا)سنگزا 
دول ب ڈال دیپس سےا جرکراس س سے پان لیس ا ںیلم 
سےآپ این جلد ساب کہ نیچراد قول ی بیقر شل سے جن س کا 
اب کر دنیادی شل ن کر اک پا چندتطرے پیٹ او رآتول کی بھی 
لیف میں امرت یرت دہاراثابت موی ے۔ 


اپا رکیے تار ہوک 

اك می بین چوں لوف )کا ایی تا یش و 

ٹن درمیاندسائزاورصاف چھرےای ککلوکرام رو لیا گی 
دب یہا لت کک ر ہوجا یں چا لک ی ٹر ےم رکوکی اور 
لی ای کلوگرام ‏ کرو پا کل و کر نکر چا نکر کی 
گٹھلیاں اور شای | کک کے ای کا ری جح گرلیس اب نک شدہ ہے جوکرڑے می 
نیل کے تس بی میس ڈا کر اوی ے اٹ یکا تیارشدہ ری وال دی اورسرحخ مر 
250 گرام اس می ملا یی رک تھی طرر بلا یں اوراس و ےکودھوپ میں 
ایک باه پان روز خت و دی ال کے بعدا کوم ران تس ڈا لکراوپر سے سا 
لی رون سول ژال دب ایک ای دوپ ل رہل ال دوران ای میں دوسرے 
تردن چلاتے ر یں تیار ہونے بر استھا کر ی اور لیلد لتراجار 
rl‏ 
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(TJ sPikle Of Brinjal) 

مھمبورہبری ہے جوققام بسن رم خطلف طریتوں سے پیک رکھا یا جا تا چم نگ 
دک مج نا کے ان کے ےک ار 
گوشت میں ملاکر بای اا ےگ ر ین جن نول دون کے کھا کرت ہیں 
کن ھی ان س شائل ہے اال سے ام م شل سدے بے یں جو یکاش ہوتے 
ہیں اورا مکی کرت ہے رون ورموں یآ گ م جج ہھ اکر با ند هت ہیں جکہاندورٹی 
ورمون کیل نا طور پر جھ چو فک وج ےآ میں کے لے جھاہھلا ے نک ایک 
گا ا ا ام پھ لیلق ےمعد و انل طاقت بنا سے سن وبا 
اعصاب سے ودای مرا ناف رصان دہ ہے جب بوا ہی رکے مر یعضو کو با یا ع رے 
ال وعر میس "تا "جرا کا باعل نام Solanum Melongera)‏ 
سوام نکر( سم باتش ا کو پا ۱ کی ہیں واد مرانک بی 
"نب "باون "ری پل ال" وطا ول" کہا سے ۔ 
اجار بنانے کی7 لب 

ابا ںکااچا ہنا 2 : 

دتم کل اور ےکن ہوتے ہیں یوبن ورام یں اوران کے نل 
یع کر کے صا فک میں اور وال لس ری چک با ہیک ہو ےہا ے 
رخ سےگودا کال لی اس کے بحد درز لصا گر چات کرس بکوصا کر کے یں 
یس اور رده الا ہے سے کر رت پیت می ادرک 35 گرام بی سیا شیں 
گرا مک 125 گرا مآ مکعڑے ہو 250 گرام با ری کر کی نکی خی لپ 
گرد ی اوراجارے وم ٹل دوہارہگاکر اپ کہ پیٹ ٹ وب اب ال اوران ٹل 
ژا کاو شن سوٹی لی سو ںکا لالا اک تک اد زپ تشر 








استعا لر ںار ہآ ےگا۔ 


ااا 
(Pikle Of Onion isi)‏ 

اپار بے 1۹ نے 

پیا زک کر کاب کےش رو می تفص ہو چکا ہے ال دقت ال کےاپار ےآپ 
کووسنزخوان سان میس بدددی ےک یکیشت کر میں نے سب سے پوس انز کے 
پا ز ای کرام اورا نش او لول سے صا فک ریس اب رکآ دحا لی الیک 
وی لیٹپ سامت سو پیا می لین اورس ب کو لاما مصفاء پیا مک پیا 
گرام تیال اب پیا ومر چان یل ڈال دی اود او سے مہبم اورالیکک 
اسیک لول ڈال دی ول سے پٹ در ہ لوم ٹل اچا ر تیار ہو ہا ےگا برسمات کے میم شس 
اٹول ایا بتک دبا یار ہیں تفط د یا ے۔ 


وی( لول کااچار( Pikle Of‏ 
Cauliflower‏ پگ لآ فول زور ) 


بی ول وای ہر ہیں یش ایک ا؟ ”می ہے جومردیوں شآ ےا اکا زی ادو 
دناچ مو گول جس زگ بی پل ہوے ہیں یت لک ”ہو پ 
نان ز دہ ہوتا ہے بہت اجر زین ستاو ودار ہوا ان ولوں کے کے هر بت 
مدنگ کے 2 بھی ہہوتے ہیں ان کے درمیان سے سفید ریگ کے ول کے ہیں 
جوکہدائڑے میں بے چے جات ہیں اوران پھولوں سے لک ہیک بدا ول ین جاتا 
ےجس میں یچو لک کل وڈ ے رھت یک شک لکا ہوتا ہے ےکا فک رکشت ٹیس یا 
آلووں میں مل اکر یا جانا ہے ز من سے جوا کا فک 1 جانا ہے ال ےکی مخ وی 
ےجس سکوہنڈ کا حص بناتے ہی کل علاقوں می سن یھی کے نے بھی بطو راان پک رکا سے 
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جاتے یوت زک کی شبن سے ہو ہے اسے رارک دای یکاش تکیا ما 
ےن از ہیں ہگ کی جار انان رتست پا ہے نی دیا ا کرام 
ری یگروا ] ہے جک ہر دن جار می بھی ول زیر یک ها نجرا ی 1 
کی سات ری چھاال ر وک تج گے ڑکاک گے 92 میس جنول اورپ اور 
کیت سے نو بین ما نک می کاش تک یگئی آ لیامت فیطل 
اع رب فلیائی٠‏ بنروستان ؛جن بی ام ریہ اور ویست ات ید کے جا کے علادہ اکتا 
سیت تام دنام کاش تک جا ہےاس یل م وجو ومع ری از اءوٹا مزاو رکا رک نکیا ت 


الک ای تکفا کر ے ہیں- 


کی یاک دہ عند ےکہ پکاتے مو سے اس کے بشت نیقی اجا ہوا شڈ ہا ے 
ہیں اور م رت ہو ہا ہے ا کوپ ے ہت ےجیک اورکا ٹر ک کا اتال یا 
اجا دک کا چٹ رکنا ا کو ز ددم متا ےکوی مس رطوبت 91.9 لیبن رشن 
8 صر سر اجزاء 0.60 رتش ایک فی صد لا 30.1 صد اور 
کار وسا تی رش 4.6 ن صد ہو ے_ 

چک سوک را مگویی می ںآ رن 0.8 ريش 39 رام نک 24ر گرام 
افو 4ٹ یگرام ادرخفیف مقدار ری ون ملس پیا جا ہے جج انس سوگرام 
کوش 30 یور یز مون ہیں_ 
گوگی شام مکی کل جب نو می مواد یکل شلک چا جب 
یں موی نو نشف ریک پیر اکر کےاجایہت لاس مل معاون مون ے۔ 

کوک جول چون نت کے رس رکیلے مفید ے ویش بن رکوک کا جوں اس 
ملل یں وویم ام 60 لرل مقرار بیس ال کی فکوچڑ ے اکھا ینکن میں 
معاون »ول > 





مرن ما یی اور اریز 


IT 
آئیں ا بوک یکا چا رشروں کہ میں ادلا وی ای که ےکر صا فک ر بی اور‎ 
سے بین میں ایک لیف ن یبال لاس کے برای کے ے125 گرام‎ 
ڑا لکردوباردایک لیا ڈا لکرا بای سگروهیان .کرو زیادہ کل ندجاۓ اب‎ 
: گی ای ای ککلوگرام ن ےک راس میس دولیٹر پان ال اورصاف تھوں سےخوب ای‎ 
رفس لک را نک عرق ال اب ایک ٹیک ہار( مرن )وی ابی موی اس‎ 
شوایس اوراو ہے ا یکا جوں وان اور ایک دن بحرال رهز روا یش سوک‎ 
7 شُل ڈال د ںآ تھے ہیں دن یس اچا ر تار ہو ہا ےک اورآپ کے دسنرخوا نکی‎ 

یں اضا گر گا۔ 


رار 


(AGT Pikle Of Tomato) 

ہے ایگ درآ یرک لودا سے ا لک غل بین کے دک طرں »ول جب ہاں 

بو لسن فا رک نج یمن ےق کی رع تا ہے اس لئ ا ںکوش رو بیس 
ولا تی منک کہ گیا ایک شپورسنری ( کل نام ہے جو پک ادر نایا سے پپری دنا را 
ما جال ے پیز کک پیدا ہونا ے للف سائز یس پیدا ہوتا ہے جب جوں جوں ےپ 
چات سرخ ہوتا چلا جانا ای میں کھا کوک مکر نے کے عون ھاو کے 
کیل بھی نا سے اج اء سے جات ہیں چا لک چھلکا خو میس موتا تام دیا س 
میگ عا ل بیس ییا مین یوں میس ےک کال استعا لکیاجانا ج يياه دم 
ک کف وگل ر کاک پودادو ےن فت او ناتسب کی شاا چا رول جاب 
زین یل مون ںا نک تنا مطبویل رون وارہوتا ے پے مضو یکل کے ہے ہیں 
اھ کے پود ےک ج یں یی کیرک اور شر وار مون ہیں می لکول یا ینوی ہوتا ھی 
یش ملائمت او رکه از ہوتا ہے اکا ت چیا اور دار ہوتا ہے اس کے ون لوف کے 
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ہار ے مل دوراے یں اک ییا بو یزورش یار دکےملاوں یں پایاگیا پدووںما لک 
جن لی ام ریک میس وا ہیں سواہو میں صدی یس بویت رات ورپ میس ےکآ ے 
تقر با ٹیس سا لکک میرن ود سک یت انپ شب شجھادکھا تار با وہاں لوگوں 
نے اسےلوا مہ لکا نام دیا رج بھی 15۔ فر ور یکو منایا جانے والاتہوار وی ڈڑے مناتۓے 
ےک کل کے غبار ےآ راک کیل استما ل کے جات ہیں 1800ء یس ا ےکی 
دنین یو ںکی ارفا اتال میں اي اش کے بدا ری دام جنگ لک یگ 
کی طرں کی کی اوج تام دنیا یں ٹما کی کاشت موی ہے شرو میں ری کل 
وت ابی کی نگ جتنا ھور تآن ہے بللہ یز نما لوا میاه 
مر هلک وتا از مات سے ا سکوروز بروزخوصودرتی عطا ی اس دوران 
شاک ایگ یز وہ اقا مدریافت موی ںی میس سر انم او رگرا ڑگر ےوالی 
کول اہب زاره تول ے۔ 
جد یر کقبقات ‏ 
۱ دنا شآ لوگ بعدسب ےزیاد ہک شتی چاینے وزیا سای لقن 
کک ت شاد پائی ال ول میلک یسرک اس یز سقورک ام 

ا۔ میلک الینڈسب سےذیاد سیب شی الال ے۔ 

سکاب ہریموں ارگ او ترهش پائی ہا ہے۔ 

۳ فا سفورک ایس پآ و سک یبھی مر نش تکفوی رک میں معاون ہوتا ے۔ 

لک الہ سی ب وھٹا( )بنا چیک سٹرک ال رامش اور شا بآ ور 
ہے چیہ فا سفورل ایس ڑآ تون کےورراورآخؤں دنر ار وں شف شش ہوئی ے۔ 

ما تصرف ام یول پاتا ہے بک قوت مض کو بڑھاتا ے کیو ںکی 








یهار ول میں یی مفیرے_ 
7 با مھ 7 
غارس ˆ او لیم در زپول سے زیادہ ہوتا ہے ج ہمارے راون اور 
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پڑ یو ں اموا او رت بناجا سے چیہ ٹا نک یک کی ہار ےنم می جو زو رک دتا ہے 
رات اورمسوڑ ےک زور واه ہیں جسن نٹو ونیا رک یل ال ورت میں بھی 
ماب لموجودویا نىی ہما رل حیا تکا یرل ے۔ 

ا کے م بہونےکاوقت ای گنت ہو ےکی وج سے بر یکا شا وکو ںکوٹراٹ رک 
رل با نان کے ھا کودرست کتا ہے 1860ء سے یط ماو ری چزخا لکیاجاتا 
تاوقو می تیا میت پیر اکر کےسرطاان ( کضر) پاک موج ب مھا چا اقا 
و ےگٹھیا نف ءجوڑوں کے دردوں کے مریضول اورتزاببیت معد ہکا شا ردو ںآواں 
کےکھان ےکی سے انح تھی اور ےتصرف چاو کے طور پراستجا کیا چا تا تھا 

سا کا حقیتات او رر بات نے ان سب نظ ریا کو ہوا اڑ اک رک دیا ے 
اور رج کت افو ےش ی ماب تکر نی س ےکا میس جقے غزاعیت اور کل 
اجا لے ہیں و هک دوس کی برک یئن پاے جاتے۔ 
کیا تاسب 

از می رطوبت 94 نی صد ریغ 0.8 صدکار بوھائیڈرشس 3.4 صر چم 
2 صر محر اء 0.5 صد جب ون 0.9 صد ہو ے۔ ٹماٹ کی ورام 
مق دارم ایم وه ٹیکرام ا سغورں 20 ) گرا مآ ئن 0.4 رام وٹام نی 27ٹی 
گرام لاود وٹ لی خفیف قدا رش تا ےجب 20 اد یذ پائی ان 

ادها رتش پیل ےم شد شو کی کل میں ہہوتے ہیں تم مقار 
تست پااجا تا ہے جو کے کل کے ددرا شوگ متب بل ہوتا ےکی ماما 
سے وکنا فا مند موتا ے مارا کک اکتا نابرق پڈ یلگ ہے اور بی شمارلوک 
مت یرت ند کار ے ہیں سیب مگ ہوناان لیے سوا لکیل ہونا چا بپ کہ 
ما سیب ےزیاد کت ٹرا بکرم ےبڈ السناے۔ 


ای کیا روز انعا سے ی کا بان 


مو ےک شیکارلوک ای کک ما روز انا ا میں اوروویاو اح رخ را ے ےا ور 





ما مق ری جانۓ والو نکیل جرت انی خی کا با عم بین کے ہیں اس سے مقا ےکی 


ری ناد ہوک ہآ ند نی ریس ا مکالن جات ےا کے لے کے 
موز نو لک تل نےکر جو لک میں پگ یآ یہ 2 اور شاه کے دوجو 
مالس تیل باق رما ےل کے تار ہو ےکا انراز ہکر نے کے لے پای کے چتر 
قرات تم چیب اکر اش اکر ووو ری فقو ہوہا تو تمل تیار ے اگرایمان ہو بجھ 
م کوبت پا 1 ح‌اوریز 20 اک رورت سے۔ 

بل مث کیل اوردمگرجوڑوں کےوردوں ملع ار ب 

یال مر جتنا زیادواٹرکا استعا لک یں کے یاک لک ادو ہے ےکفوتز 
اس وو 
ا تا ورام لے لاس اور پنددہ سے یں منٹ تاز ہ پانس بور 
ال اود گان لک ال اور لا میں ون ار ےکی فر یکی وجہ سے هرک اماب 
اور یکت مند روا او ےکی او بعکم 
کہا ےت رن جسا راہو ںکڑکھوتا ۷ 

روف طور شاف رک اتال بطو ر ر تیو رک رساد رون اور را ہنا تا ےار 
گرا باه پل رواد تک لگا رب دی اورم گرم ای سے مہ ووز یں ر 


پٹ دہ سے یل لو نک چا رک کے وای میرک جیڈیاں اپنے چ ےک رگ لصاف اور 
اک ر سرپ یراس دودا نکیل اس نم ہوتے چ جاتے ہیں - 
اچار :نان کی کیب 

اب ماک اپار با بای لیے ہی کہا بتک ما شک ارز میا غیت اور 
افعال ونوا لت انیو موی بویا 

و از ککلوگرام سل اور وخور اکر صا کر کے غ »وس بر 
پیک قنلے ال ال ساسا یں پیا کا ےۓ ولا اتد سے سم لککڑ یکا بنا یرما آل 





۷ ےگا جس کے درمیان میس بلیڈ لگا وتا ے قنے با بح رن کل با پ دی 
ڈداساخرم ہونے پر چو لیے سے جد اکر دی اب مک 250 گرام پیا 60 گرا مکی مر 
6 کرام لونک 66 گرام دای م گرا را خابت 6 گرام با م ملاک رسفو فکم میں اورا 
تلو نیون لصا چا ہوا رت جا یں او رآ خر می سرک ہ ایک پیٹ ڈا لکر 
دواد سل پوس یآ ب چا دی جب فا تکل جا ہیں 2 اتارک رشم ار کے 
یدارا چا رگا - 


زم ق اجار 
Amerphophaluscampanula Tus.)‏ اق e‏ رش ) 


ایی اتکی جڑ ہے جو در »چا سکوسالن کے طور اي جا ا ہے 
ربا 
افعال ,توا 

بط ردول ہےاس میں نای تک موی سے فاو کے میں مدد 
حول ےکم کے اخرارج مت ہےگوشت میس پیک کیا نے بیس ژیادہ 
لنیدے) ض ورس تکرل ہے اکر رز مین قی زک وار رح بہت زیادہمفیآگ اگیاے 
ا لاور می زین تبیہ فاری میس س وین تند یال یس اول تب نی میس سورن 
کساج ےجا 10 Amer Phophalus Campanwatus)rt dF‏ 
ام سکپا وش )ے۔ 
اج باه کر 7 


ا کا اچارڈا کی تیار یک ںا پیل ز ین رامش اورا کے کے بر 





اھا نی جا نکی او ارملیز 





کش لم شک شوش HIE‏ از کت سکرام کا موا نکوصا فک ریش ایک 
وکا تن یش جس می تین سے چا لیطر اف آجاے اس میس ین لیٹر پان ایس اور 
وله پر چ ساد ی اور وت 3 پل باس اور زین قز کک ے اں میں ڑا 2 
چا اما اکتا رز شن قن ےکک ےنرم ہو جا نہیں اورگل جا لاب 
بن کو چو یی سے اجا ریس اور زین ف کک ے انا ال یس اور 1 نا 
کدی اب ز ین قد پمک 250 گرام اورا ی کے سے پا سوگرام ی کر با تم باکر 
زین قد کےگھڑوں پیل دی ورن نکیل ای سو کے کے ے رورپ میس رک وی 
نک ہونے بم تان میس ڈا ل کاو ےلیو ںکا جوں چوتھائی ثراو رت سرسوں ھا 
راو الک نروس ای سے دی پم اندراچا یا ہوک ریپ کے د لک 
فاگ 
دوس راع ربق زاس اجا رز من فز 

ای یکو ز ین قی لس ااا رک سل سکرلیس (بر یکر کی 
کھڑے )جو ہیں ےکی کرام تک ہوں ا نگاو ںکو ای کے جم ای ککلوگ رام کے سا تہ 
1 پیر کے بین مس 0 ڈال ا پاش زین یکل جا رال کر وی ای ووسو 
پیا کرام ےکا کا پالی نا بل در پا ین دیول پل دمیں او روز 
وپ بل رک الک سات بم تک بی کل ایر تک رت دا 
زی فی دانم ری سر ود را برا یرمق ار الوم گی ںگرام ہر ) 
رس مہ 
رح بلا دی اورا گے ون سرسو کا کل دصو پا ٹیلیڈ ایا رشن سے پاک 
اد ھوپ امش شرت گر رن پکوبھو لکییں کے 
گا۔ 


ر زیون نک ۱ ما ر 
Of Olive)‏ ۱۷۱۰ 4فاو( 

تق رآ ن اک میس زیو ن کار 

ق رآ نک رکم س سا للف مقامات رز و نکا 1 /آیاے- 

تر جھہ:۔اود ہم نے با وه تون اورانار کے پیا کے با م مشایراد رمشاہ- 
مور ةالانوا م تر 99 

بجی :۔اورائی ہار ے بر یز یتو وراورا 2 
او ہرم کے کل بے شک اس میں بذک قان سے ان لو نکیل جوسو جح 
ر ہیں۔۔سورۃ اٹل آ ر11 

رم اور ایل درخت سای پر یراک جوطو ردنا ٹل پیړا و ios‏ لے 
ہو ے اورکھا ۓے والوں مسا لن گج ہو -2_سور| مومتو ںآ ٹن 20 

ترجمہ:۔ ال رآسماوں اورا یتو یک تور ےکا ات شیل اس ےو ری الاک سے 
تچ طا میس چا رکھا ہوا ہو راغ ایک فا نوس بیس +وفافول ی حال ای ہوییے 
ت موی ط رج لتا ہوا ا رہ اور وہ راغ زیون کے ا ہے مہا رک درخت کے تل ے 
ره کیا جا جا ےجود شرق ےد مغرف ۔۔سور؟النورآی تہ ر35 

تما حم ےا رارز تون کی اورطورسینا کی اوراس امن وا لےش ہرک یک ہم نے 
انا نوت انراز کے ہے پیداگیا'حورۃائ نام تنم 1 

ترجمہ:۔اورز یتو ن او وراو ھان پائ سور اح آ یت 29-30 
افعال ووا 94 

رآ نکر نے یش ال تون کے نام سے تک وکیا ا کا درخ یل میں 
ف لااو یا موا ہا سکم کال ہے لولس تکاشت کے کے درشت اما کیل 





7 
کل د 2 ز تقو نک پل قاری بھی اسقعال ہوتا ہے ا سکا پیا ہوا مل انا 
شی یں اورلزی: وتا ے ہہ موی شک ل کا دو ےت ن مهو ے ہیں ال کے یں 
ES‏ رده سے چالٰیس نی صرکک کل بو سے جوا تی صوصیارت اور صاف 
شفاف ہونے میس هشال جا تا ہے ہت لکود ےکوی می نو کر الا جانا ےک 
ال جن 3+002 001ا ولیک ای ہے جوز تون سل می ای نی صدکک پایاچاتا 
ہے یل ایس ہے ال کی ز بردست فا تصومیات -عل وولی‌تصومیات بے اہ 
ہیں بل 2 اخ بھی امور ال ن ل ہے احالیان 2-۱ عر بکا صد لول برانا 
دستور س ےک وہ اسف > زادراہ س شی داور روز یجو نکواولبت د ے ہیں اورطو مل 
فی سآ جح بھیا تون یل اورشہد چک رکھا 2 ہیں انس سے جہاں دکھا نا نے 
کی زت ےتوج ول دول ای کت پروراورخوشل ذا قرفا ست( جوک الور 

راجت یواست 


رون ز شون نگ اف ہت" 

رون ز تو نک سل استعال ابیت سےگفو تاج اوراسرو جع اکھاڑجا 
ہے دی کے امراش میس جب مرب ا شیا ہف کی از نکال کھا ےکا ہدام تک 
بال چ جل دک یار لک ۷۷۴سا رف دی یو 
میں یار ٹیر کےطور رز تون استمال ہور ہا سے وکا کات بھی اک رم دعر صلق 
لول و لوا ایهم زیون کے پارے یں ارشا دم رما یبن 

I‏ نی 
درخ کا یل ے۔ ۲ 

زو نک تماق مم ے رون یلان کا زر یه ہے یرال صاف اورشفاف 
تی ہوتا ہے ا ےت کسی زم یقاس میس سے رد ملق سےا کاچ ان 
اسف سے بل سو وتا ےک فور سے فور خاد مور پا ےق رن پاک سورق الو رکی 


ET ۳ 75۳‏ بیا نکیا یو تن سے رشق لک رش کور 

مین رکہاگیا۔ 
ز و ری جوا کے 

زعو کل ون یت قیاقد الش ری فکانیانام د ییاور يلم 
را ص (قاول) ےہا کرام دوعلاقہ (Phoencia) AH‏ بلج ےالں 
لاد شش ا یکی کاشت ارو ما لت ل ع سے ول ھ70 آری سے یں Az‏ 
رات کے ذد یچ ران ءاففا تن را ےرب اورجف لی یرپ مم لگا انی فاد یت 
کے ھ انے سے بے لرپ می متبول تر بین پا تیاور رال وت را ےرب 
تیب رور زوا[ اور اوتانن اور روما گی تھذ یب مرو یں لوان ملک رن اور 
ماس الک وٹین پودالکھنااو متا شرو کر دی اج ی مخ ری ما کک بی امن کے 
ان کےطور فاد کے من ٹیل ز تو نکی شارن ها جانے کے نل مظ رل بہرواہت 
موجود ہک ترت ور علیرالسلام کے ز بان یں جب ال تما یکا عذاب /صورت سلاب 
اذل »وا ما لوق نس نے صرت فوع علیہالسلام کے سے وس ابا یک کی 
ال ارات الہ کی تی نکی نذا کی ناش میس ان رایناز لک یی اور باون 
کا ایک ایک جوژاعذاب نم پر گیا سب سے یط فاختۃ زو نکی اور 
شام د ہا ے ودار مو _ 

کل تون کے پات جن لپ ورپ شال ار رادرب ما کک میں لے ہی گر 
دا ا سی دورو ژتولی | یاو ےو ا روف کم رتا ےاور رغال 
کیا جانا ہےاس ونت رون ز تو نکی سالا نیراد رز اما ےج نین مرک ے 
زا تال جالع 

زیون کوکش دان میق اوو( 1۷ا0 )ھا وی تو م او لوو( 01:۱ )1 1 و 
واھ 011۷) هخا مان لوا سےا کی اورقا خر ب ما تک ز ون ت یکانام دیا 





ارت پا اور مارعلیڑ ۱ 

ہے جدیدفاری شل اسے ی تکہاجا اچ ETE 1۳2۳9 ars‏ 
استتما لکرنے سے مرطب نل بین اور سکن اٹ ات وتاب ا کا مارح اعضا ء 
جسرا یهوکش ےاندرونی طور برا عضا سے نام مکی کے کی ر ومعاولن 
رش برا ہونے دا اوی ۳ ہیں ولا ارخاس )کر وف اور غراف را له 
یچ ں کو شکرنے ےک میں نف ذ انیت رال رتا ے۔ 
جد یرکقیقات ۱ 

زیون ٹس ایک ال رون اول این (ہ ھا0 ) ہوتا سے جس میس اویک ایسڑ 
O i)‏ )ربن + ہیں کے علادہ کے نان اود پا سے نیپ جاتے 
یں لوٹ سیگ کی زور2 ناور ]ولو کی زا رالپوا رمو بے 
راب ہوگیا یا اد رونا ستمال 00 


اجار نان کی کیپ 

اب تون کارا مب سے یز تون بڑےسا ناور 
ایی ط رع ور ما فکر اب اک بک لگ 3 ن7 اس یس2 ے حائی لپن 
ڈالیس اور یآ پر چ ھا وی پا لاور وق مصفاءز وع اس یس ڈال یل جب 
ز تون نرم »اقا رک پا ضا کرو ہیں اورز تتو نوش کےکویڑے میں ڈا ل گرا 
پر 250 گرا مک چٹ رک اور وتا ریب 24 کنٹوں بعر جب تمام پل 
تون تلا اورز تون ہو جا تی تو ز تون زاهک تشه کے تن (جار) 
شس ژال دی نک سات ر یں ڈالنا_ اور و کال پا یط دی اب سفیر سے 
5 گرام کہ پا س ابا لکرم ہونے پر مرتان مج ڈالیش اب پری مرس 
0 گرام فیس اورا نک یالب ہک ےل آلورہ زیون بیس ڈال وی اب ال 
اپا رکو تیار ہونے می شیل لوم سے ایک باتک چات کہ ید پا اچاد ہوتا ہے ا یکو 
کھاتے ہو ےآ پخ دک را ےر بک وسنوں می کو گر یی گے۔ 





مو کا مار 


6٥“ Of Drumstic)‏ 0 فذرمستف) 


افمال ووا 22 

ایک نم دنا کی واے درخ یک پچھلیاں ہیں اس کے چو ے مچھونے عویر 
کال کت ہیں ا سک ش نیس با دب با یک مون ہیں _ 

اور سیت ایک دوسرے سل کلت ہیں لیا تق ۳آ 16 سے 20ا ی بو 
ہیں شش نکی موٹائی ین چو تھائی ای ے یالب ان لبا گر مکی موی 
ہیں ال کے جوف سسوم گے ہیں اس ورشت کے سے س وتا سے وگوتر 
یول کی رکا ہوتا ہے -جنا جنا پسفیره زرد اور سرن تن رگ کے چول گت ہیں نے 
علالوں اوران کے مو کول او ںآ ب و ہوا 1 و ہے وتا ے کرم فجت ت 9 ہے چیا ال 
ند »داد لا سب انیا اتال می لت سر خی امرض میں 
ا نک استمال جیب اٹ وکھاتا سے ورم مق ل و چوڑوں کے وروولں یں اس لول اور 
وکا نارکا با ح ثآ رام ہے اس کے اور مرو طور باند ھے ے 
کرت ہیں اوددر وی ین کے ہیں ۔ 
جد یرکقیقات 

ان شل بہت زیهجت رون فا سور میم کے علا وہ وی 
ای مقار یل موجودہوئی ہے سا نع کے چوں میس 75.9 صدرطوبت 6.7 صر 
پر ون23 نی مرمع رن اجا 0.9 صد ریغ 12.5 فص کار إو یڑ رش اور 1.7 ن 
صد چنا یال موی کی ہیں سرا مسا نا سول می فا غور 70 یگمرا مآ م2 لناسات 
گرا میم 0 کرام و نی 220 کرام لا دیف مقرا رن ون لیکھی 





اج گی اریز 


اجان ول 18 ور بوچ 

سہانج ہکی بچمایوں یس رطوبت 86.9 فصر بون 2.5 فص رر یش 4.8 فص رمع رل 
1 جتزاءدوٹی صرکا بد پا یڈرشس 3.7 فم دج چا 0.1 نص مرن ے۔ 

سوگرام چھلیوں میں 30 کرام کیم 110 گرام فاسغورں 5.3 یرامآ مرن 
0 کرام وئاک کی اورک موی مق رار جس وھا فی ہوتا ے ان مق رار ول میس 
6 کار یز مون ہیإں- 


ی وخواس ۱ 

اا کے جول میں دودو اورک لا اکرش رخا ر یچو کو پلا نے اسل کے کت هنر 
سے ہیں ان کی بئات موی ہوتے ہیں- 

اس کے پوت رین مرداشہٹ کک ہیں ال صرت ککہمردانہبا گے ان کے 
سل استعال ےدود وو جا اے۔ 

ایند کے تاز ہ و ں کا وین ول کے ب سے براب لاہ چرے نما کرم 
چرےکوتروتا زورک ہیں ا کو س ل کو کیل مار بھی دورہوجاتے ہیں اس طرح 
کن (Skin Toni‏ »وا 
ار بنانے ک7 یت 

ابا لکااچا رین اکر ی م۱4 

ند ہہ اذا سان کی مولیوں کے نام سے اب 2 کلوگرام 
هریج لکرصا فک می او رو ےکڑوں س قمر وی اب لو سے 
کیکڑاہی لیس اوراس ٹین چ ر لیر ان ابا س اب اس پل سہائنۃکی مولیوں کے 
کال دی جب پیککڑےنرم وج توا نک و کالپ سوک رام ال کے 
ان س ڈا لک پا یں اور ہو نے بے کال کہ پا یک دیس اور چو لاو 
روپ می لک اکر یں ٹیش اوراس می تمک راز فی دیا همر سیا رل ہرایک 


ا یا کی با یا رمارملڈ 
30 گرام کج یش سومان ڈال دی ہت نا لیک 
ار یک تہ جا میں جبکگڑےاورمھما ینم ہو جات تن دن ولوپ میں کرک چو کے 
دن اس میس ڈ ھا یل سرسوں مآ وھا لی بوک جو ملاک رم رجان میس ان اور 
فو وکر ٹیش یک باه کے بعد اج رآ پطویعت ٹیل فرحت پیر اکر نے کے علا ہآ پک 
شرا عصا یکو ںکا اکر ےگا۔ 





سر بکااجار 
Pike Of Apple‏ لف اعل 

اناف زندگی س سب بک ضرورت 

سیب ایگ رل ے بو صر ف خوشبودارہوتا ے بل لت یں ا نی ما لآپ 
بصعت ول ود ما کوفرحت بخق سے جک معدر ےب کے قوی ہے اور ووال 
عوراو یکوک رو رکرتا سے ٹف ای ما تے اوز پا ںکسیشن دی سے بے ہب 
ےق کل ھا اقا ہآ کل دنا کی تیر رارت نے راخ رل و سل ش 
اضا فک کےا ےکی تلد ںکو تکرام می سکردیاہ ےآ هبل جوم 
تاو شش د یک اکر ے یال کے سنا با ھ اکر تے ےد ہمارے لے بازار 
بل تیاب سیب موی تر پل ہے ا س کا چھلکا خت ہوم چیه کے اند رگد هر 
ہوتا ہے یی لش پیا موتا ہے پاکتان یل سن سے لن رصن رن کتک ماب 
پا 3 ےا سی رط رل ہوا ہے ۔کودہس فیدر رت ککا ہوا ےا ۳/9۶ زربلا 
نا بھی دی گیا ہے اک لکول نذا مھا جا جا ہے اس میں قوت کش ملش پائی ہا 
ہیں چان کیال بلس کیم کیت و ےک ری مکی تشون اور افر ا کر 
ہے اس عفر یکا کردم اضافہہوتا ہے ابا طور پر ال کیا کا سرا مقر 


ام زی اور مارملیڈ 





0 آ پا ےا لکاز 


تک یبا رون بھی لا نیس و ںکی مقر سکاب پل می اک 
تک ہی با رآ تا ےی ے نو امم کک می اسے د تا نک را ککہا جا تواو ولوک 
ال کی یقن رک هک سی بی اور وما وولو ںکوحیات لو د سے وانے ا۶ اء سے 
رود خر سی بک زیادہکاشتشمیراورشای علاقہ جات ملک جات ےآ 
کک پور داش اڈ ےآ کہ زاس یادہاقسام در یافت ہوجگی ہیں۔ 
جر باتحقیقات 

سی بک فا ایت بہت ز یاوه ے اس میں مح ری اورحیاشْٹی ابزاءوافرمقرارش 
سے جات ہیں ا کی ھام فا ایت اس ہش پا سے جانے وا ےشکر اڑا سے 
سے چو اس ی مس 9ے 61 فص کک ہوتے ہیں ان شکری اجزاء مک فر وٹ شوگ 
60 کرو دراو کین خر 15 فیصد مول سے اس پیل یس رطوبت 6ی84 فصر 
کار از رش 13,4 ٹہ جب 0.2 فصد پر وین بے ایی ن ص رمح دیات 03 صد 
ج یال 5 .0 صرے! اس کل مدا تک بہت بول مود م 
0 رامآ نا کرام فاسفورس 10 گرا م کان از رل لوف کےعلادہ 
وای سای ا اد لین سیت رل مقار پال بل بدا شی 59 کور ر 
موب 

قوف یی شیر در ال 
س کسی کیا سے وقت اتانس انارت چا کیل لکودے سے اون 
ا TT‏ کی مقدارقیف ہو ے جو کے کل 
میں کر میس تب ل ہو ہا ہے اس کے سات ر ایی هروک اب کل 
ہوتے ہیں ج کانمن بدن تام وکال مک لیا ہے پرانے وقوں م کہا جات تاک 
و سے پیل ایک می بکاکھانا موا غکوخریبکردیتاے سن روزا سی بکھانے 


اھا ری جام یی اور مارملیڑ 





دالا ارک ے چاه رتا ہے ا واگ ی ادب نے تر جمگیا۔ 


Apple A Day .... Keeps the Doctor Away‏ ہ۱۸ اکل 


ےڈ ےکس واڈاکٹاوے۔ 

متدرج بالا دونو ں ضرب الا قال سی بک سل اور ستل افا وی کو ظا ہرک ری ہیں 
سیب می ایک موز جز وین ایا تا ہے قد ود رانما نک لان سے بی بے یب کے 
ا ان یاس و رانک ایسیڈم یکر ے 
چم ئک اود جریے اد ںکوفار کر نے س مومعاون بنا ہے ریفقرائی اک ش 
رشن کے ابا کو شی لکرتاہے یب م بای جانے دبک ایم تیار 
کے لئ اجکی فا کو مند ہے تاز وت نشی کے مطا بن پم کےزیادواستعال سے ول 
کی پیا لول با جا تاس اورسیب یس لا مکاواغ زمرہ ہوتا ہے اس لے بد لکی 
هد بو ںو مکرنے میس مددگارثایت ہواہے۔ ال کے پیا بآ وراش ات فظار الوم( 
بل ریش )کو کر نے ہیں۔سی بک استمال سی رس مکردچا ہے مس وول 
ووی تیب ول لول اور بافوں ی بھی نم کک قد ارم ہو انی ہے یرک الم 
1 زیو سے ہو ے وای سوھ اور جوژول کے ور دی مات یل سیب سب ت بت 
نال لان ہے بوک o‏ جیںگ رو ےکی چاو ںکوکھ اکر نماری خکرتا سے اور 
مل استعال واه ریا نے ےرہ ے۔ 

ال کے مین کت ہیں کہ با ع ردان اھا کے کے بعدسی بک اکھا نا بل 
ول تیاده بر لکرلیاجاۓ یداش اورمسوژو کو مرف صا فکرتاے ان 
مس سرک ج راٹیو ںکی پیات واف زور وکا ے ۔سی بک خالی پٹ استعال ہی 
11 اکیفیت پیر اکا ےا ایکا رود کے سا تج استھال جل رک و کت مث اور چلرار بناج کر 
اورانان درک چان «ال دتاے_ 


ای ر ی جا نی اور مارطیڑ 





۱ جا را 1۹ 7 

اب !ہار ہتایا جاۓے ؟ مر اخال ہے بای بل - 

ای بن کیسیب چا عرو او رای طط رح صا فک کی لکرا لوچا ر پار 
صوں میں کر دراک وی س تن لیٹر ال ؤا ل کر جو و ین اورپھرانگڑوں 
کواس فی یش ڈا ل کی یآ شم ہونے کال س اور پا ضا کروی 
اب پیا ی1 کرام ےکر ا کور و لی بانیم ال کال لیس اورا ہی رح ا بے پہ 
چو لے سے ا جا رک لکر مان س اور لیا اور ایس دی رہ ال کک کے نگ د میں اور 
ال پا تسیب ےڈ ال دی اس ے پیلک سفید 280 گرام پان می ملا یش 
اوران س دوم کے لے روپ می رح اس میں سے پتھ ان سوک جاک ےگا مه 


پان شک یب افو رجذب ہو جا گا۔اب ا روانش ڈال وی اوراوپست ‏ 


تل ہرسوں ده ایال کر ایک ما کک ریس اس دوراا نیک ڈ هب2 
ر ہیں تار بوذ پا یک استعا لآ پک چنا راد نے کے سا تجح سات آپ کے د لکوت 


ویتکا 


اپ of Turnip‏ 01۴۱۰ اف زب 

مور جڑے ور کاری ےطو ری استمال مون سے بام طور پر اور 
سرت ےگ رسند او رات علا یں دون مر 1 میں پایاجاتا نے 
اقام تم وقت کے لے اورتخصوص علاقوں یں کی وجہ ے اک کر ہن ہونے 
کے برا ہوا ہے ا ںکا مہ شی رب کی ت تی زی سے ہوا ہے او را سکوگوزشت لاک بای ہاج 
ہے ٹج رکا ایک سالن شب دیف کے نام سے پیا اپ ری گھرانوں مین 
پاتا ہے اس کے چوں مس ادرارکی قوت مون ٹیس دو رکرتا ہے ای کے جوشا نرہ سے 
هه پل دو نے سے درست ہو جاتے ہیں بای مفید سالک سل 
اتال چ ر گت یں شب تتبد بی لاتا ے۔ 





ا سک افادیت کے ماب تک ےلآ پکونریں پا ی سال بے جاناہوگا بگائے 
کیضول کے پار ے میں اک استعا لکیا جا ا تا رای سے ان کے دودح مُل طاقت 
زہادہ ہو جا ی شی سب سے نار قان ال کے چو لکوکا کر ینک د رتا ہے 

زا می سے اتآ سے تھے اب نفاست کے نام پران چو ںکود کول پہ 
لانے سے پیج جرا کا کر اچ الد رول کے چا ر سے کے ل ےکھیتوں بی میں 
چھوڑو تن ہیں جک دیق نے ماب تکیا ےک ییا ےب نت زیاده تار ہیں 
اوران کوا سک گول چ کے ا تاکر ییا کی کش ہے۔ ا کا زکرم[ ہے 
کیااک یکی رکا ج بے اتقو یت دنا 








چر پرکقیقات 
اس می پروشن 4 نسر جب چ9 زمر فا فورں 1 یرآ رن ونس ر در مر 
میات من فصد ہے ہیں۔ 


اس س ار )کل ہیں ہوتا۔ اس وہ سے زیاس ( شوگ ) کے م لضو لوا کا 

کمن ال یرت کاعال ہے اورا کا کس بھی ط ررح تال مر یضوں شوک رکوسی 
م کے نمتصا نہیں د یاو سے کرش ول کے ے ور ولل پاتا سو کے 
جات ولا تلم تون میں ترش بوس اک را کو کل دیے ری یکا 
شکارلوکوں کے بھی میا بچھا اتک ہے۔ 
اچار نان ےکی کیپ 

٠‏ اب ار بای لی سکیا ال ہے؟ ای کوکرام ولغ ملس ایک تک وضاحت 
ضروربی ےک پیز ایک نی ے تچ ا لوغم ول ناموں سے پکارا جانا ہے اود 
تچ ل ریا کلب اوراس کےکول تت تال ا ناودو لیم بلس پلکابا لکگلایش هزم 
ہوجافے پ ال سا لس اوداسی پالی بیس کی کلوکراماٹی بالیس اور ہکا شا ہونے بے 
جو یجے ےا جارکرصاف پاتھوں سی لک ان نی اند یشک دیب - 






ڈا ل کرای میس مصا لے جات “ن 60 گرا مرن مرخ کی مو 40 گرام پا 60 گرام 
کی سک با ہم رال کے او پر رک دی ادر سب س ےآ غر یل م رک ای لاو ہڈا ری 
ادرمچان (جار )کو بی رک کے ایک بت درپ می ریس کول اور اک ثرر تکا 
اراک یں 


فال اجار 


0۱۴٣۵ of 5‏ يف ۋايش 


1 چھا مه 





افعال وا مال 

ایک ما یک ال ج پا کے رفک اد گی اور چا راشب گی ہو ے 
اںک بم لجل بر سے موا وت سے جو قی حالت اورک کے ار ے کے ساتھ 
وت ہے جک کی کا بھی کھایا جا تا ہے اکس وق ال کا رنگ سر او مز ہکا ہوا نگل کی 
کی عالت میں یرال برسیای ہوتا سے اورا کا ع زم گرم ٹھاا لک انب کی مو 
ہے اس کے چة توت کے چچوں سے مشاہ ہے ہیں جمامت میں ان سے پڑے 
ہدتے ہیں ان چوں ک کنارول بسن رگ و ہوتے ہیں ان پر جو هو کے 
ہیں وز ردک ال سرخ وتا ے فال با کتان یس دوا قسام یس ہوتا ہے ای کک مکوشاداب 
کے ہیں جواب را گی مش اوریمل یک اس پر چا شی دارہوتا سےا کا ورخشت 
تن نٹ سےساڑ ے پا رفت او نچا ہوتا سے ا لکوشرق فا بھی کے ہیں دوریم 
باعل شیر یں »دبا سا لکآذرخت 4 سے 6ف او نچا ہوتا ےا کو 
ال کرک کے ہیں بے پود سے پیم ری کاش تکیا جانا ےنرام یکر یکو زا لکرتا سے 


0 موي 


جو خون میں اعترال لاتا ے۔ 
تچ کرم امراش میں مغید ےد لکو طاق کش ہے داع صرت صفراء مو ےکی 
ناء بر امراف صف را وی میں ال کا شرت پچ رین اش ا تکا عائلٰ ہے ال کے درخت کے 


چ 
اپ دک تار یک کیب 

لور را کیا عا نگر چاچا رد 2 ہیں۔سب سے پیل سے فا لے 
ای کرام اورا ی طرج سے صا فک رلیش اورک سفید 125 گرام ن ےک رخوب 
ای طررت ان ہل کرش ویر میں دو دن (48 گنۓ) دوپ میس س 
8 نون بحرا پر بدردگ یآ وما کو لکردوہارہ(48) کین رعو پ مرش اس کے 
بد رٹ 6 پار( مرچان ) لی اور قاسو لگوال یس ڈا لکر اس بسن مرن نی بو 
30 گرام ادرک 60 گرام ری مرج 60 گرا را 60 گرام ملاک ری راو زک 
وې اورسب ےآ دایب یراد یر ڈا کر چا رک مضہ بی رکرو اورایک اہشیانہ 
روز ورپ ازم میں رورم میں اورد بویا لا 


of Jack Fruit IJ‏ 6 مک لآف جیکفروٹ 

ایک اوح یی درخ تک پل ہے یہ ال اور بارش کٹ ت سے پایا جاتا 
ہے اس پل کے ترورض تک شاخوں اور سے سے لے ہیں پل شس درج کے 
تریب ہوتا سے اک قد رشاداب اورشی میں ہوتا ے یی لاک ورام ےک سے 
چا سکلوگرا مک پیراہوتا سے خام حالت یں اک پوس ت مب جب ہ پل جانے پر چھاکا 
زردی پل ہوجانا ےجس کے اور پھارہو کے ہیں جب یھ کیو لے رم سوک دا 
بو جن انشا ہونی ہیں ان لی بجو نک رکھاتے ہیں- 

یھت ٹس ایگرم وتا ےکی ( تام )عالت میں ری کےطور باتعا لکیا 






ایا تیا تی اور ارملیز 
جاتا ہے ا لکوت کار کے علاوهگوشت می ملاک ربھی کات ہیں فا ور دم ےر 
مم ہونے پراش مرانک کل ای ماد منو کی پراش وافزشگر کےمقوی 
باہ ہے اک کے پک جانے پر اس مه کے کور یرک یکھا تے ہیں برا کا علوداورعربنجی 
بات ہی کش لکوکھا نے کا اکر موقو ہل جائے فو خمک او رکا لی مرج ی بو ا کم 
کر بیس معاون موں گے_ 

اب ایا اشک لکوا چا ری ورت د میں کاک رکو مان بہار گال ہآ چا ےل وہ 
اہ ےآ پ اومان کے اورا ی کے ے لیا شل ای ںکلوک رام ن ےک را سکا چھاکاا تار 





بر اور اتی غر ری اشا ہک نگ دس اورصاف شد ول اھ نے بو 


تقل ال اوه رل منت کے لئ ا نکوفر یز رش کرد ی اگرف رین رک اب ےت وکو 
پل برف کون مم بھی که کے برع اب ا نکو ٹک لک لیم انی س ژا کر 
ایس اور جانے > پان یرانک کر اور پھرا نکو تون کے لئے 
عو پ میں را اس کے جرک سا کرام رن لو رک دب اورشن سے 
چام ژد دی جب بای غاز زاین ہو جا لح مر بی وی 60 گرا 
اوه ۳3 رات و اور دودن هز رپ ی ال روران بلری 12 گرام زی وسفیدر 
60 گرام سونف 60 گرام رال 60 گرام سقو کر لیس اور ا ول زگ دنا 
تیسرے دن بر سب تچ ایک شش کے جار (مرچان ) س ڈا لکر اوپسرسو ں کا ل 
20 گرام ڈا لمکر یں سے رهم سل وتو پکا رگرب جونی ا سکوکھولیس کے 
آپ کےتصور میں الک نکن اور دورن جلو راء دب با تک کو بتانے 
وال سک رتود سے اس وال 





کر واکااجار 


of Bounducnut‏ و۳ یل آف بونڈک ٹف 


کنجواایک بیلدار بو ےجس برا یکی طرح کے ہے دوطرفہ کے ہیں ال را 
دی ی ماردار ار ہیں جن انار سے ارک کے باب باال سے چو نتم 
کے ہیں ان پچ نات اون رو ںکا ہوتا ےج کو ڑ نے پراندر سے سفیدرن گکا 
مفززنا ےا لک مرک وا ہوا ےا کی فگووو کےطور براستما لکا جانا ہے ان کے چوں 
ک کی حش (م اض میں استعا کیا جا نا ے چو ںکا مرو اتتا سکف وت ےت مک جوا 
گرم ینگ ہے روت لآ بکرتا خرن ریا ہے اود فیلکت ہے 
نیون نا صیت رکتا وی کر نے معاون ول بقاروں ےو کے 
میں اس کا ما کو نہیں ہے کے مرش شفاء پا سے ہیں کی وں کے می بھی 
کارآمھ سے بی کرک افہاوخو نورس کے ہیں یق انس (ومہ )کی شرت مل 
ا بوکرس لکراستھا لکرنے ےم ربش کون پا ہے ا کال ال 
کر حفن زنخوں می اورا شک زی میں مفید ور یکو دو رکرتا ہے اس کے 
اتال میں اک کر یکو ون ری اوراس کےاسقتال یس رود وک نکامناسب 
اسما لر ناچا سے 

روا مخز کے درمیان یل ایک پت وتا ہے ال کل ز ہر ار ات موس 
ہیں ا کو ا لکر پیپیگ دیا ہی درست سے اس کا تال ام ما 5۸ 6۸ 
BOND ۸‏ ۸ ے جب فا دی می اسے نیال کت ہیں 
یا لی ںا کر چیک سی میں“ ک ریت ود ما زبان یش اسے چلہ کے ہیں بے 
فا ہندگی ال ہے ا لئ اس ےآ خر میس بے ہو زک سککھھا جانا اس ا کو اط 








اج تی ام نی اور با ری 

رس کتک ماد مکی اھا چ ج بک یی کرو ہبی می ا کو 
کک کے بل _ 
اپار بنانے 1۹ ۳ 

اچاد ہانے کے ل ےآ پکوک جوا مناسب سا می ای کلوک رام ینا ہوگا ا سکو چم 
اتا رفولین اورمغ کو دوتصوں می ق مک میں اک ورمیان می وا سای 
مار کر سے ضا کیاجاۓے ۔ ابا اد پا سے صا فکر بی ورف کر کے م ران ٹش 
ڈالیے سے پمک 60 گرام ان مخزوں پیل د یں اب انیس تین دو نکک وتپ میں 
ریس تا کہا نکاہناواپالی کل جا ے جب فلگ ہو جا می شی کے جار (مرجان )یش 
ژال کال لول یش ڈ بود ہیں اود رهم بان روز دموپ او جم یں رس 
اد تراد بات کراس تیار یھی فش ایک پار وپ می رور 
وکیا میں اور کی دار 


(Ê لآ فکموورڈیا چا‎ )Pikle of Monordica ))۵ 





کر یلا ایک بیدا ربا تک ہو ریکل ہے ج ومین ری کےطور پر استعال ہوتا ےجس 
کے او پراپچھار »وس ہیں ام »و سک عالت لاور پضت ہو نے سرخ اورزرد+وچاتا 
ال کم هرق مه ل سے مشا راد رکد سے ہو تے ہیں اس ام جاک 
مر و بو ےکر ٹ ےکی اک نیرک ہوئی ے پم اج ارمخ ہوتا ساو ریاد 
کرای ضروریات پر یکر نے میں سمل ےمقوی محر ری نج قمع نم اور پیٹ 
کول کو مارتا ہے ورول کرت ہے یہ پد سے نیرت کرت سے اگوی اجانے 


ناس بب 





ار جا اریز 

وی ری ہے ہہب یمر ذیادہکعائی جا نے وای ہز ول بھی شار مون ے۔ 

تپ یریگ کے پھول سے ہیں ان کے پت مهوت ہیں اس 
اند رف رگود ے سے لا از ہوتاے جوزیادہ پل جانے رن مو جاتا کر لے 
بدا دن کے بارے میس لین سے بن سکہاجا تا خیالی ےک بشم است وی خط ی 
زا بہت سے لوگ اس کےکڑ دے ہو ےک ینام پا لکوکھانے سے اچاب بر تے 
ہیں بجی گرا نکواس ےڈ اد ےآ گان ہو جا ےووہ اے تقل می میں شا لکر 
یش اور دست رخا نک کر لے کے یناعم لک لاتعداد یار یں کے لے شفاء ے۔ 
جد یحقیقات 

اس یش 29.4 صدرطوبت6. 1 فصر ون 0.8 فصدمعد ناجنا 0.2 نی صد 
یال 0.8 صد یڑ 4.2 نی صدکار إو ئیڈرشش موس جب ای کے س گرا مکی 
مقداریش فا سورس 70 نکر ا مآ ئن 1.8 یکر امام 30 کرام وی هل کرام 
اون لس خفیف مقدارجس پاا جا ے۔اکی مقداری کر :25 کی تتدارش 
ت ہی ںکر یل ان ( شور )کا درل لا مال خقیتات نے یفاب کر دیا ےا 
میں یک حول مادہ پیا اج ے جو انون کے مشابہ موتا ے ال ماد کج 
انون کم د گا ہےاس ناج انسولی نک کام چشاب اورخون میں شوگ رکی مق دارم 
کرنا بے ای لئ شوگ ر کے ملیف کر یلا استعا ل کر ے ہیں ال کے علادہ یہ با لپ یر 
اعصا لی سوت لے بہت ہے ۔آکھوں ےشن ام ران ک یکر لے کے استمال سے 
دور ہو ہا ے ہیں ا سک سل استعال نا جس فی اشن سےتفوظط رکا ے اس کے 
ول استمال سے شراب نان قراب کے بدا ات بد تک تم بو کے چ جاتے ہیں 
شاب فشک جرا ی ال عالت پآ جات نے 

فہارتون 07 نوا پچھوڑے یو ار فل وت جن پر اور 
کید ر کے علا مآ ب ےکا جو شبت تر بن اث ات رت ےکر ےکی جز ماشہ ق مج سے 





سا مور تسس 
نزالستعال 

مشرق بعر اور بسر م کر ی کو طورسرالن زیادہ استعا لکیا جانا ہے ا کی 
ھڑوا ہر ٹن مر نے کے لے ا سکوکا ٹک ل کرت کا لک را لاک لے ابر 
پیا جانا ہے ۔کر بے کے و خر سے اور ساگ کے طود پر باس جاتے ہیں بی نر 
مر بض ہرک لے کے چو ںکوکھانے میس رتپ باکر اورا نکوجیٹ امنا یل 
استعال ہو ے ول 


اجار بنا ےک کی 
کر یلو نک ارگ تیارکیا جانا ےت چلرکرمیں چا تیار کہ سے مناسب سائ کے 
AI‏ گل کشا دور ےکس اوران س .سکول 
کر پیک دی اب ا کیان مزال د رتمک اپ داد 
2 گرام زمرہ سفید 6 کرام هام6 گر اھ نک 125 کرام ش اور ہا ہم ملاک یں یش 
اورا کون برای رتصوں میں باض فک رمیا کر یمرج می کرد اد مرت ر دولوں 
طرف ےکر نے کے کے مو سے صا ا لبیٹ دم ادرا نکو تار اش 
کےکونڑے می روک رکو ےکوی اکر کے رود یں اوراد ہر بمو کار ںآ دحا لی تھی رد بی 
اوردوے جن دن کے لئے وپ مکی نکل ہونے پصاف مران(جار) ۋال 
کمراو پر ےہرسو لک تل وعالی پیٹرڈالک/رڈ ون موی ہے لگاد مل اور ایک ما تک روز 
وشب دو پ شم در ار غالک نو رک رنے بے 


4 5 
اجار 


ایک وورولہراے 2و رفا سول ہیں1 ںکواردووا ن گر اور چنا ی 
کرک »ان سے پاٹ کک او میا اجان زرف رانا لش 





IT‏ 2 و پان رو هبرگ جسامت کے دانے کے ہیں جھ 
یت بڑے ہوتے جات ہیں اس پیر پاس تا بل و ںکیشکل می ویو جن 
سے 7 نی تم ےیل کے یں مزا کے ابر ےکر نگ ہوتے یں رون 
اوردرپا ما ےکی ک ےکتاروں اورا یز رگاہوں میں ووو وړا ہو ے وال داے ییا پر 
کر یلیس بو ےناد تران لق رک ےا کج متام ےگ زرل 
ہے و ہیں وال بر لاک چ( تی غل پر مان ورهار نارود 
تصورجاتے »ول سکاو یہ اوداق ری طور پاچ 


اچاد :زا ےک کیب 

ال کااار نان چاو سب سے پیل ڈ یا ککلولیش ورای ط ررح وکا 
کب ما ز3 ے4 دک پا یگزار یل کے نین ےی بن نا کب کے 
بی رکش وا لے تج ج مس کوک یگ کر کک رک ےی کےکونڑے میں ڈالی اور 
اوہ ےک 60 گرم لاد جن لو رپ شس رکم تام پال خا دمجا سے مرن 
میں وال اوراویر ےرا 30 گرام زمروسفیدہ30 گرام زمرہ سا30 گرا می دانہ 
30 کرام صا تک ےڈا ورڈ ریک یل بای اور رهم کے لے 
شید روز ورپ اور غم میں رل ہلا سے د ہیں پخددہ لیم اح د اچا تیار ہوک ا کو 
کے ہو ے ہر ہارخال لس من مضبوی ے بن کر نا ے_ 


گر لک اج J‏ 
of ۸۷۵۲۲۱۱۱١١ Carambola‏ 6 مب لآ کفآبورہواکیرم با 


ا ںکواردودان طط کرک جب فاری ہو لے وا ے علا ے ا یک وکر کے نام سے 
ال سام انی ا کوکام دا ےک ام دیق ہیں ایک درخ کش پپلویگل ےا 











اھا ری ال اورمارمیڑ 


عالت تب رت تا پرا لک رد فامفور کی پک لے 7 
ہولی ہے ال کاعرہشی رورش ہوتاے۔ عفرا کی شر تک )کرجا ےتا تصومیات 
کا حال ی وتا سے فرا وی عزارج اشنا کے لئ اور مہو ال سکیا استھا ل پا ع مت ہوا 
ال 71۹ یڑ کیو ںکوا لیصا لے اک رکھانے ور کر تین 
اپ ربا 7 یت 

اب ات لکواچا دی صورت می لکھانے کے لے تیارکر نے کے لئ ایک وک رک لین 
اورا ںکی شس ویو ںلوکا کرو اور یآ دھ یراونک 250 گرام کر 
ا کی مول ول یئل دی اورا نکودھوپ میس کرد یش ہونے انم ڈال 
دی ابی دان ہدا یکی زیرہ سیاہ ریک سا گرام ا پچ ککراوپہ سے مر ایک 
پیٹرڈال دی اورا درگ 250 گرم صا فک راک کے با یک با کیک ہوا یکاش 
گرب سے او پر رر للا کا مطلب چم کنا ہے )کر درس ایک باه کے لے رتا کو 
:نکر کےصرف ولپ بی رتچ و ایک ادج بکھویس کے پکوا ساس ہو 
کاپ کتاا ماک مکیاے۔ 1 





ei Pikle of Date‏ نےڈیٹ 


عر میس مر فاری شس خر کہلاے جانے وال ل کور ہے جرب سے 
رل ناشرو )کہ کے تنام ونیا وا سے ذا کے سے بیٹھ اکر ہا ےا میس تز ری طور 
ا ن پت مات رال وی و ا وگ اهب نک 
خر برکرتا ہے اوراعصا بکوقوت ہنا ہے ال سے پرا شد مغن چگ خیظ وتا ے چنانچہ 





ایا ری جا یی اور بار میڈ 


اس کےسا تم شہدکااستعال اعے اشرات پیر اکرتا ہے اوج ما لی تو ونا س کرپ رحصردار 
بوا سے اک رای ڑا“ کے نام سے اولیت دی جال ہے تاه ارگ وو ول 
صورول مل ملع یشوی یز بل ہو از کے ے پچھو ںکیشحل 
یس درخت پ ودارم وکر یگ ےتک مر بای راو سا ہو جات ہے ا ارات 
سے لٹا ہوتا ج بش یکا تا تفت پافتوں میں سے ےک ںوروا ضرور یات کے 
2 شتا کارا اک تون یس ا یکو بجو نکر( یر یا ںکر کے )پاب اند رے 
مفو فللیاجاجاے۔ 
جر یرکقیقات 

ال کےگورے میں 70 سے 80فصرشگر (گوکوز) ہو ۓ درخت پا ور 
لزت بیس اپنی شال ووی ہونی ہے ای سلگداز زیادہ ہوا ہے او پا ر ےکی کل 
دیے کے لئے ا کوورخت سے اجارکر دھوپ میس خت کرت ہیں ال کے دوران 
و رکاوزن 35 ریگ ہوجاتا ے۔ 

ور یکاشت ابق دا ےآ فی کی چا ری ہے میسو پیا سے دا سے پا 
سا اس پچھ رک ےکتبوں پر ورک رک ری سح طسق بیان سے سے ہیں ا 
اہرا مھ راورآ جا رق فرا مین لور کے درخشت کی صاد می وجو و بل با یل می پھ گور 
اورای لک نوات 

رآ نکر فرقان‌تیر لور کر وتلا مبچلوں سے زیادہآیا ج خداوند تیا 
نے یں اقآ نکر ورک کر وف ایا اس شی سے پآ یات در یفن در گر 
او ںکہآپ در پارفداوتدی ٹل ورگ دز یو رکش _ 





س 2 ی اور مارم 





٣ک‏ تم می ول پندکرتا ج هگا سک اتک ان ی 1 ہوس 
کے ر ب ری ہوں' سور ةا لبق رة یت ر266 
رھ 
"اورای ار دای 1 سه میں نیرز تون اور ؛ راوراگوراور رم 
هل جک اس میس بای نان ہے ان لوگوں کے ے جوسو پت ول سور 
الآ ترا ۱ 
ر تن 

"اور نے اس I DE‏ دول کے بارعا کے 
بن می لکمہارے مت سےمیدے ہیں اوران شس ےن مکھاتے ہو 
سور 3ال ومو نآ ی تن م19 . 
رم 

"او رل اورخوب کر 4 وا نے کر میں رق e‏ 
1484 
ترجہ 
او نے ا رورت کن کے کے خو بکند سے ہو 2 ده یں 
اگ ہے -سورو یآ تن م10 
رجہ 
"وراک نے ز نکوخلقت کے واسط رکردیاکرال ٹل مد بل اور غلاف 
وار ۶ ر کے درخ ت ہیں سور ةا نآ ےر 10-11 


پا یی ورمارلیڑ 





رجہ 

ii A‏ اس یس فل او راگ ر اور کا ری اورز ٹون او کرو کیان 

پا“ سور و ںآ یی نم 28-30 
و سر یت پاک 

اب ور کے لے بھی اکر رت گر رل وال واصحابہ ول مکا ارشاد یس 

آ پیک ال علیروالدواصحابر ملف مات ہیں- 

رم 

جو رکا درشت اک ی فی قکیاگیاجوحفر تآ وم عل السلا ملک بعر 

کی 

ال صد یٹ سول اش اہ وال کار مد ہوتا کو رک رکآ 

رت دم ميالسلا مک یی سے شرو مو ورک اراقتا م ہیں ان یل پچ کے 


ام زابر» جلادی*حیائی + افا اورک کی وفیره میں عرب کے با زارول شل سب سے 
ی راجا سے 


مورک رم 

سانش دانع حرا تآ ربا رال ترا ںو ر یکاش کا دک کر ے ہیں 
ال زمانے میں داش ھلدار پوو ںکی کاشتکا ضرق ورگ نش نیو رال 
تیب انا گنشق کر بوں یل ای کباوت کر ال کے جت دن ہیں 
کر ےئ لاگ ول یبارت جر یقن ول غاب کروی سکول 
تین جد یه نے شاب تگیا ےج جو ر کے ٹوا ند برا روں ےاوز إں ا ںآورواءهژاووڈول 
صورتڑں میں استھا لکر نے کے علا دا سک ینکڑی تارف موں کےاستعال سآن ے 
اس کے چوں اورشاخوں سم مکی مصفوعات تا رک ان ہیں عم رہوں میس قد که 








ای ی ام زنل اور مارملیڈ 





سےدواع ‏ کول اورکامیای موا مورک شا یس اتھوں می پل زک را یں لہراتے 
ہیں بر آخرالز مان حضرت مرصلی ال علي وال وم 1 ی دآد حصو م ول سیت 
اعالیان م کرو نک شا اور پیا ںاہ راک راپ و اورشاد .الک کہا رکیاتھا۔ 
ور یکٹھلیوں ے چانورو ںکاچا رو تیا رک ے نیو کرو نکرایک شروب ناریا 
جانا ہے جس کانامڈیٹکاٹی ‏ ےمجور کے درشت سے ایک با جوں ےس لکیاجا تا ے جو 
پات خود بہت زیادہ خوردلی میس کا عال ها از ی استعا کیا جا جا ہے اورمقائی 
روارع همطل ا کی تند بالی الا ہے اس جو ںکوقی کر کے اس شرا بھی بای 
اراس رب کے اعراء می چو ری شی نیا کر سک چ کن کر نکر نے 
بھی رواخ ہے ۔ جن مور بیس بادا مک یگرکی بج رک رتو اب عام پاکتان کے بازروں م 
داب ید 
خقیقات جرب 

کور میں 3 صد پل 2.5 صد بوشن 0.4 صد چا 2.1 صد 
محر ا2 اء 3.9 می صد ر یش ہہ 75,8 ص رکا ر و رش ہوتے ہیں اا وکام 
کوش 120 ی گرا انیم 50 ی کرام نو 7.3 یک را مآ من 3 کرام و وی 
اورخقیف مقار بی وان ی شائل ےی مقدار شور 6 اور بو ہیں 
کی پوداکمر کےگردوں یکن طب بوک کے ف بےعداامیت ے 
گر پھاری ےت با کے نمو کھج ون ےکی شکور سل بہت ز اده قار س 
ای ا بج Fibre)‏ ۲د٥::101)‏ متا سے چوک فضل بناج ج ارک س کت ای 
کے هراک نز انتصان دوجو ہے اک ساوسو رود جات ہیں۔ 

خضرت ی علیرالسلام مال کے پیٹ ٹس پاک کم سے کرت می کو 
رم سے هدور یت ام کے مضمافات تلور کے درخشت کے یاد گا ا 





جال وہاچ ام کے دوران تاه رطب جور کھاتی ر ہیں اکا مقام بر حطر تی 
لامک ولادت و ( عور مرک آ یف 22 اور 25) ال سے رنه 
کے پرجور نکیل اه اور دورن کورت کے لئے تن کف 
ےآن کل سالا تہ دنا رم میں کو نمجورکی پیدادار سے جس ٹیل 55ن ص رھ 
سعور یر بکرانیصراورا ما کا ے۔ 
اج ریا 01 6ر 

۱ 7 نگ کور( دا )چا ال سب سے اول ای کم ور 
یں ای طرح صا فکر کے اس میس ےی کال دیں درک 125 گرا مکی 
250 گرام یں لیو ں کار 250 لیٹس رک ایک پیٹ اور س باو ٹس می لایس ۔ 

اب دان 60 گرام.زیسفی 60 کرام رائی 60 رام جاور اج کر 

وال چ ٹیس ک کر وھا کے سے باند تد دی اد سک و یره سے تار جول میں بور یں اور 
رعو ب میں دون پم سرا او میں چوس ہا ںی اب ان رتنس لک 
اور لہ رسو ںکا تیل وال اور ارب دک 15 لام کے ے رکددیں تیار 
ہونے پراستعال می لا یل 
طر 9 تاراما ر(ری) 

ن مآ پکوائ اپا رکوایک دوم ےط روت ےکی تیا کنا کیا دنور 
( چوا ے )ای ککوکرام ےل اراک جاحب سے کک ےکر کٹھایاں بک 
دریں۔ ادرک 250 گرام لی او چو چو ے کت »اب ایک بان اور 
میارج بسا دم اس می سرکہ 4الیٹراورنشک 125 گرام ڈا کر پیا میں اور ای 
می ادرک کے تاو رو کک ےڈا ل دنیآ لپ اود باس 
اک کک دجا ےج ب سر ایک لبرہ جا ےن تن وتا فضا نی نز رہوجاۓ 
اوا ارک را سکیٹھٹراہونے دی اوراس میں رای 30 گرا نی وان 30 گرام مسر رت 








اح ری چام یل اور مارملیڈ 148 


مت ی 
0 آرامءزیِ,سفیر 60 کرام اش اد رای شی پری مرس 100 گرام صا فک کے 


ڈالی اور 15 یم تال لا بلس تکام ور نکی خو ب تشع موی _ 


گا جرکااجار 
of Carrot‏ 0۱۴۱8 بی لآ کیرٹ 


قاری مج اور رو ککہلا نے وا ی خر وگی شک لکی جڑ یه بی وال زر کے 
یں ہندوؤں کے ویو بین سک مگ رج کہا یا اتی را جس ا کی مهن 7 
ےکو سر میں کا کے نام سے یا را جات ہے تمہ ایکا باعل نام( Duacus‏ 
(Carrot‏ رشا کت ج کک کیا جانے وال نز ہیں لے 
ہے ی ون شا رگوشت سے رال پان ہے ا سکوعلوہ کےطور کی ڈا ل راان جا 
ہے جب اب میس دود شی بلاک ایک لاس2 بل سک رزیل ا کے ہیں ل ےردوں 
و 0 ےرا ںکازیاددکھایا 
جانا بیدا ا/ٛڑے۔ 
جد باحقیقات 
ہے لرگ وتا ناش سب سےذیادہوکھائی جانے وای بر ہیں ش٦‏ دی رپ ہے اور 
ا لک متبولیت ز یادوتی مورک ہے اس کے تے نزات س ےب یور ہوتے ہیں .بر 
۱ لا ریوک وج ےکارڈیو رآ“ کا تال ےاورا تفر ول کے کار زور 
آ لک نامگ دیا جانا ےگا جھ جس ایا اس اروش ہیار ےس میس پٹ کر را 
راست وت ا ےتید بل ہو جا ا ہے ای ماد یزیا نے ار نکی ارب شلک جر 
کا نا مکیبرٹ دگھوادیاال کے معد ن او رجات اجا ء٤‏ جرکی بون ر ےقریب ہوتے 








ےت ری ol E‏ دو مند ےچین 
سےاس > تارف اد ضام ہوجاتے ہی ںگاجر کے اکل ول کے ور وی اش 
If‏ جا گاج لا تلور تع ہہونے کے لے پگ یآ آ یرت بند بت ش 
7 نمی تاککہاس کے جیا تن پا پکی صورت ٹیل ضا دول کم مدر کے رن گا ج 
نے سے چوک کے جات ہے اورقام جا تن ہوائؤں یں لکرتھرجاتے .جرک دنا 
4 9 بہت زیادہاقسام در انت میگ ہی گر دوسب سے ید ہل ہیں ان بل ایک 
یرل سے جودرمیانہ جمامت می بتلا ودا موتا تی اس نموت ال 
انت و یک اس( شو )اورا کرس شی رم ہوک ے۔ 
ححقیقات مب 
جر ون و لکا سب سے بڈا قد لیس کین ج وکونا عابتا 
کل ےک ج میں باافراط اي جات ہے ایا وناصع سے ج جار ےترم کیل پانے کے 
برع چنا ےاس مادے کے علا د وکا می لف لور بین او رآ لوڈ نگ پائی ای ہے ال 
یش 86 فیصدرطوبت0.2ا نی صر چنا ئی 10.6 نی صدکار وس اور 1.2 صد ر ہے 
9ئ صد پروشن 1.1 صدمعدلی اجزاء پاے جاتے ہیں ایک سوگرا م کاچ شا 
فا سفورن 350 کرام خرن 2.2 میک را ایم 80 میگ رام ون سی 3 ٹیکرام رون 
فی موی مقرار یس ہوتا سے 100 گرا مگا جر می وگن اے کے 4000 کک لیف 
ل ۱ 
اقا ل تال 
گاب رکا جو ںآنگھوںکوطائت و کر با یکر ے۔ 
بچی جر مکی لداع خلا ں ٹس پائی ال کت مندرکوکرجلر 
کوتر وناز ہ رگتا ترا کے ابتقدائی وس یں گا ج رکا جول نقصان دہ تا س ےکم انس سے 
پا بکی نالیوں میں ز ہر یلا ین پیا وکر امتا س لکا با عت بت نک چ نا زک او زور 





سم ےکا ول کے سلسل تپا رما سمال ےر پاد رطا ور موا _ے بلج کے 
چا رکھانے سے داشول یی خر اک ذرات ار ہو جاتے ہیں جک مسوڑ ےکی 
قوس ہیں ان ےرتا خو نگ بن ہو جا جا ہے ال ل سےاحاب دا ز یدمآ ے 
اوم ےل میں تیر یآ جا ےجنس ےکم اضرو ری مهرب ام اور نا یکاتصول 
ہوا ای کے با قاحعدہاستحال سے محر ےکا الس رک و ہا ا ہے یہ ہ یحم کے جام 
اور با ادن بچول کے پیٹ کےبیٹر هک مرجاتے یں کا کے اپار کے 
سل استعالی سور خواہ امت ہوہاتاے۔ 
ایارک تالک کیب 

اش اچا ار بہت شرو ری موک یاہے !ہے نا؟ وک لیت ہیں سب بر 
کج ںی5 کمن برع صا ف کر کے درمیا نی بل تالک یک وب 
اور ایا گاج ےک هک ٹیس افو ایی ایی طن ابال لی یاد س ےک ا عو یگ 
نجس ہے اب انیل کا لکش کے برتن گت )یں ریش رال 500 گرام اور 
نک 100 گرا می اور ہا ہم ملاک یت ما اور ہے سک جر کے ون ل دا 
پیٹ بنانے کے لئے ان می یو ںکا چس 100 گیٹ ڈ لن ہوگا۔ ایک دن کے لئے ان 
کو یکپپڑے سے ڈ ھا پک قوپ می رھش ا نک پالی غاد ہوکرخنگ وا کیب 
ا نکومرجان ( جار )یش ڈا لکھراو ہے ے 4 لیل سرسوں ڈا لک متا نکا مضہ بن کر نے 
سے پیل زمرہ سفید 100 کرمگ دانہ 100 گرام بر مرخ 200 گرام او رکا لی مر 
0 کرام اور یمرک دی اور پا سے ہچ نتک دصو پکگوانے کے بح رودل اور وستز 
خوا نک ساوت کےسا تھسا تی کے مر یعضو یکوک یھ نی اورا نکی دما یں ر 





ہر مر خکااجار 


0۱۱٥ of Greem Chilli‏ یآ یگرب بل 
Ji‏ باعل Capsicumpt‏ ماهس چم 2 ہے گر اش اے 
فلخت کے میں لی یس ایک مرج“ سی می کا مرن بسر ال علاتوں 
میں مر تی اون میں تا کے ہیں ایک جماژی نما درخ کرو 8 E‏ ین 
جوز ریک میں کے ہیں ان کے اندرزرورنگ کول ہے ہیں کا رہ بات 
چ اور موت ے تاپ د کر کشو فیا ت مرج کر ہو کال رت - 
ایا دی تیار یک کیب 
م ں اجارکوتارکر تے ہیں سب سے اول زمر ای یکوک رام کر ولو 
ےا فک رلیس مر لی اور ق میس ی( ہے اب بو ںکا ری 250 لی رکال 
گرم رو یلوا میں ڈبورس هرن + ہے رکھے کے بحرا لوپ تشخ 
لیس اور جر مرج پی کو چا کرش یھی وان 30 گرام زم سفی د30 گرام اوررائی 
30 گرام پم باکر مر چوں ری اورم چو لکش کے جار(مرجان) می ال 
رمحا لیٹتیل ڈا لک ایک فد زوپ میں رعش اوراچا ارو رد 
سمل شرو کر و گر یادر سے ا ںلوکھا کی N0 w1e‏ ریگرد 
وک تیاراازکو ہفتہ مس ایک پل جلا اک بی ۔ 
لوی اجار 
Pikle of Chineesdouycogs‏ پیل ہف چا ز ڈولکاں 


افیا ل وتوا 
بسکوعرل فرت“ سرک چو“ جب نيب" عرواں کچ ہیں 





امار یما یی اور مارملیڈ 


ای شی اہ رمارملیز 





20797 ات ”نت 
لیا یک یل دا دزی الک پودامونگ کے ودب سے م جا ہوتا ہے اورا یکی 


رع ال لب کرمگ کی یال لوہ کی لول سے یوی اورموئی موی 
یں اوران کے اندرے سفیررنگک کچھ ےے چو ٹے دا ےکر و ہک کل می برآ یہو تے 
ہیں جن پرسیاءرنگکایکنشان وتا ہے ای کس ماد ےک سر کی چول ہے ا کارا با 
20 سے ہے کے درج بی گرم نک موتا ے٢۱‏ ال ناخ تک صول ہوا ے کن دب یشم 
ا ول بل نیرک باعث ہوتا ہےلطوردوا ال کا استعال پاب 
یش اور دودھ چار یک نے توت مردا کف دینے کے علاد و مکو ارج کک یکرت سے 
لوا کی تازہ پچھلیاں اک با گوشت تہ می ملا اک بے یکت ی ورال 
اتال مآ جاہے چ رک رتم اتف دمک یل بھی ا اوور 
اراستما کیا جات > 
اج ال تار ی7 رات 

اجار بنا ےک ےا وم کرام دیاین اورصا فکر کے پان 2ولیٹرش 
ا تاودا بی مز یر ایی لیٹر پان بلاک ای س 
کرام ای ابال بی اورل بچھا نکر پیٹ شایس او رین کک هن 
حا لک ر یں روا کی کی جو ادخ ی تانق ںآ پ کے باس ہیں ال اور 


0 گرا مر مر ڈا ل دی اور اد اودسی بے بن یس ڈا لک کی 


اورشنگ ہو جانے پرمرجان ( جار یی ڈال و ں۔ 

اب ال زمرہ فی شی وات اورا راک 40 گرام ڈال دی 250 می 
رل صا کر کے اور پیٹ ےکا کراپ ڈا لکرس رسو ںکا تل ڈھائی لیب 
ا کک روپ ش رل ارتا ہونے تاو لک بی گرا کو 


of White Group ۰‏ 7105 رر 


مشہورسنزبی ےا لآوطورت رکا ری ےتا شکمایا جانا سے یسرد سنزیی ہے جلد 
بول ے فاطو ںکااورارک کی ہے پیا بآوراورطبیمت میں ری پر اکن اس تن 
کی وال میس اورگوشت کات ملاک او رتا پھ یکھایا جا تا گرم ما اف را وکو اب 
ای تفا مک رن ےک ذ ریہ ےع لی می قن کے نام سے جب بصن میں ا لو 
لول »ءکرواوردودگ کے تا مول سے یاوکر ے باب 

رآن ‏ پاک میس سورۃ القض تلآ مت مر 139 ے 146 تک الک کر ہآ 


ہے۔ 


مسر 
"اور ےک پس یرون میں ے جے(اں ون کا قضہ إو کے ) 
جب وہ یا کرش کے پاس یھر دوش ری ک قرع جچھونے تو جن قرار 
بے انیو می نے نگل لیا اد رآ ام وہ اپآ پکوطامم کر تے رہ سودہ 
)کے والال میں ےن ہو ےو ال کے پیٹ ں قا م ت تک ر ے پچ ر۴م 
ےا نکوایک میران س ڈ ال دیاوران پرای کل دار ورخ یی اگ“ 

ت مش رین نے ملین کا تج ےکرولو یکیا ہے ب یی او گول دور کی ہو ہے 
نگ زروی ال نر ےکور ےکا رگ سفر ے اور بل تعرار بی یج ہوتے ہیں جو 
اندروٹی زم وگراز رل ہہوتے پل - 

کرو( لوی ) کات انب بول سجن کے کک بو نز استعال بو ر 











ی ماد رار ر 154 





TETER 


سے دور یم کول اس بل لردن‌صرای ارول بت ایک بدا کرو ہو سے* جن سکوخیی لہ سے 
ستاراورتالن لو ے بنا ئے جات ج مز E‏ اران شی ری ڈالکر 
ڈول ٹا ے اوراتعا لکر ے ہی ا ارڈ لک ہیں 
لک یکا زک رت اون علیہ السلام کے واقعہ کے ساتھ پاک می لکلا یا نیک 

نی کا ری ہے اس می ایک امک تیک نیشن کے نام سے پا جانا ہے ج کو 
درست رتا سے وت ونان بی وی کے ساتھفامخوی میم رن پا م اور 

آ وڈ ہے ما میں ےو شی کی وجہ سے حفراء ا کرک مزا کا 
2 ڑا بن لو یکا گا نتم ہو جا ہے تق را سام <عت رت ٥ی‏ علیہ وا اما رو 
و لک کا ری 8 کیت ری شرف اس حر اس ی اعد 
ا یں ورس اور ا ایی ری کت ولد 

کے یجس مہ سکمدد ہکا اجک یع تا روخ رکواپیند ےو می کہ کے لے ڈحویڑ 
ڈ وی کر بی کر اور تضمو سنا بل ظا ناکم ای حشرت | گے روایہت 
ہ ےگ ایک درزی نے وی و ن او یال ای روز سے شاوی بش کے اورا 
ٹس براہر ےکھا جا ہوں“ ن کی س ےکم مات اوی سے پیا ہونے وال لول من 
کروگ ے۔ 
جد پرکقیقات 

کروش 96.1 ص درطو ہت 5.1صر چنال 2.5 صرکار نیڈ رش 0.2 

مد بون 0.6 صد ر یش اور 0.5 صد معدن اج اء ہو نے ہیں ۔ جب سکرام کر وش 
2۵ ی کرام کیم 10 گرا مک سفورس 0.7 گرا مآ مرن او رخف مرا بل ون 
ا سے جاتے ہیں جب اک مقدارکمدوی ں یلو ر کی تعداد12 مون ے۔ 


ای رو عم یی اور وارطیڑ 





ارذگ رکیپ 

کر دز ااا کیا دد گاب کرد عت یدحا کم 
اور اکا اج رک رصا کر ہی ارم پگ ےکا ت لی اود پا ابا لک ار 
اور پان نگ یی اب رائی 250 کرام رکف 250 گرام با م ملاک رفو یکرم 
اوران‌گژون لکش کے تن (کویڑے) میں رک اور مو کپٹڑے ےڈ ماپ 
د ییاور 24 نہ کے رپ کاس کحم شاد درم یب 
یر ا کول پر ےگز ارد ی ارجا ڈا لد یں اوران پگ داد 60 گرام 
زم وسفید 60 گرام زمرہ سیاہ 60 گرا لت 60 گرام بری مرج 250 گرام(مصفا) 
جرد ی اورا پر 2 لیٹبرسو ںکا تل ڑا ل کر مضو ےطان درد یی اور یا دق 
کول اپا رمز یدارتچارے- 


ا سوڑ تھے کااحار 


21۴۰۱٥ of 6139‏ یگ لآ کیم یا 





عر لی راون میس وان "مان ورب و جوار یش تارج داد ران کے 
یٹ پا موز گی سن ا سکو مہ ہار“ جرا کا ھی دا کے وسیک ا کو 
"وک ی" جب اردو دان طبر ا سکولپیسوڑا کے ہیں جب اس کا نات نام 
72 سٹیر کارڈ ی Cica r di oli)‏ )سب ایک درخ تک گل سے جآ لست 
قرو ۵ ہہ" ول گی مات میں بے 
زو پت موک یزرد تفت رل موش ورن وتا ہے جک کیک 
جانے پ نہ نکش وبا ال لت دار ماد ہوتا ہے یڑ ی رک ہو معترل 

















اھا نی جا تیگ اور رایز 

تس وید کے ام رض میں ستعمل ہے جوشانرےکام رگن ہے نین کی لی یش 
بت زیادومفیڑے- 
اپا رک تیار یکا طریقہ 

آ نے اچاد بنا ذک تیار یکرت ہیںلمسوڑ ھھ از ہ ای کفکاوگ رام لیس کی طرں 
لوک کپڑے سے صا فک لیس ایک دی جس تن ی پان ڈ الس روز لکر 
ان نم LESTE‏ سے اتا رکرلہسوڑ ے ال کک کے گر ری اور ہوڑے 
صا تک هش کت میں ڈا لکر ان پمک سفید 60 گرام ڈال وی اور 
72 ال کے لے ریس کوپ اورم کےا سے ان مس سے پالی خرن ہو جا ۓگا۔ 
اس پا یکو ینک دب آورخگگ ہو ڑ ےم چان میں ژالگراو ےی وان 60 گرام» 
زیر ءسفید 30 گرم 30 گرام سرخ مر کی موی 30 گرام ارگ دی اور 
رون ہرسوں ڈمائییٹرڈال مان بث رکرو اور پترره لومشب وروز دوپ اور 1۹ 
ریس واہومیں دنا a 1 I o‏ 


00+ 6م آف ٹین 





تال تم کہلانے وانے ا سپ کو ہندکی وا لے“ ےنب اور فاری اودحرب کے 
را یو ں کے ہیں الک شرس پری ونیا کاش تک جائی ہی گر جب 
لو لکلا چاو ھن ضا ی سے ممرادکان می هون ہے وف زا اوردواءکا حص ے 
دواءال کے یع ء چا او رآ ب یں "سمل یں آب ول سرد جب ول کت اور 
ست دوس هداج گرم ہیں ون پودانررے یھو ئے تد کا ہودنا ہے نے بزرگ 






ال ہام یی اور اریز ۱ 157 
کے کو چو ےجب ول زخوشہووا فی ریک کے ٢ے‏ ہیں - روا ول منطقر 
اه تناما لک یل روز مر نحص تب کر تش نز اہ اسے بای 
ول کے ہیں پیا م وس ول سے بہت بڑا ہوا ہے ا کا چم ون اور در 
وتا ہے تج وس لیوں کافزی یھو ںبھی کل ہی نک پچھلکا چا اور لام تا سے 
هلول 1 شم 1 کےا ےکی میم بفوی وکا نگ زردی یل ہو جا سے 
اس می سگودازیادہ اور کم ہوتے ہیں لیو نک اصمل وان سرا شالی مغر علاقہ سب 
شرق ایشیا مش کبیموں ز باد مم سےکاش کیا جات ے ترمو میں صری میس ہے هون 
یرپ باب تمام ناش رکاش تکیا جانا ہے یہ ہرگ رکا ول انراز می بر 
یہ 
جد بحقیقات 

یموں می ہت نال اجزاءپاۓ جات ہیں ءان یں سرک ای یڈ سب ےنمایاں 
ہے بڑ ےلیو ں کلف اقام می ا نک مقدار 3.9 نی صد 8.40 ںی مرک ہو سب» 
اک وجہ سے ہے ھول ادویسازی شی زیادہ اتعال وتا سے وکر اس میں موچووا یکی 
دارگ الکو ہم رشق ہے سلاد کاواس سلاد یں بان ایب اور 
سکیل وی ہکا ٹکر اس پر یھو کا رن رگ دم نذ وکا سل ہونے سے بے جاتے ہیں 
ون میس 85 فیصد رط بتاک فی صد وش 0.9 مر چ0 0.3 مدع رن اجزاء 
17 صرر یش اورگیا رمق صدکار بو پذرش ا سے جاتے ہیں ججیہ اس کے سوک رام اس 
میس 70 ٹیکرام کم 10 کرام ذاسفورس 2.3 کرام مرن 3.9 کرام وھا کی کے 
علاوه یف مقار بل وین شا ل ہوا ےجا ای مقرار شش 57 کیلور بز مون 
ہیں۔ وٹام نی ( )کی موجوری ا سکوداشوں اورمسوڑھوں کے بھی مفید با 
ہے بتع ری امرائ کے بھی بے انا فی ہا ہے 1931 ء یس یراع کے نان 
ھکوکی دباء یت کینکت نے یھو لکی برد سےا وپا یکو کے کے بعد 





درخ رت 
آیار* بی حا می اور یا رایز 


ای ضر باشل وکود 
"A Lemon A Day, Keeps The Cold Away."‏ 

ےنا ےڈ ےچس د لاد - 

زا کےا ےلیو نکر ترش( لسکا ےکا ری تا 
ےا ا وه رکا یڑک ام اجان ال ہو و تاور رک ای ارتا 
ےا یں ول اص ل نتر سک وکا رم ہو چاتا 2ك بوک یں موٹاپا وور 
کر نے کے لے من رین فزا سے اس لوا کدی استما لکراناچا کین اس استمال 
کے دوراان ملاو تن جویں کاو دوک ی روااستعال نکی جاۓ۔ 
اپا ہک تیا کر ےک کیب 

ا بگیا خال کیو لک اچارڈالیش؟ اب و رما تار کے 7۳7۳ نےکر 
ا ادون بات لس ببس بہار ے سامترافول نے پاکتان ےکک ےکر 
دے تا نکومرتیان ٹش ڈال دس اب مز یوعد موں ےرانک ریس اا اور 
اس منک 250 کرام اومان دا سے موک رک دی اب ای ٹس مرک 
مرچ بھی سوک تخراو س صا فکر کے ڈال دی اور رک بکد پا دن کک دوپ شرا 
یس اورخکک ہونے بران کت( کرام میهف 60 رام زمرہ سا609 کرام کال 
مرج 60 گرام اوررائی 60 گرام ژال راو ہے ها یتیل (۔رسوں پا اود 
چدره لیم کے لے و ورپ او ھنم میس نیس اور رکھولیس او راڈ تھا لی نو ں ب رلزار 


رازب 
ےکا اجار 


Pikle of Citrusmedica‏ ی لآفسٹرکمیڑیا 
ینادرگ ر( کے خاندا نک یک نم ےج شک اردودان نار" سنری 
پا ی ریک مہ ہنی میں * کر“ ارگ مم “نیزگ کہا ہا ہے ا کیا 








ایا رک ی ھام یی اهربا ری 159 





پاش ایک درشت پر تا ےیک اونهال چات بون ٹیک »ول ے یکو ل کل کا 
لت لک قط ر پار سے چ ہی موتا ہے اس بے چا خت ہوتا سے شام عالت یل 
الا رک رجب پفن ہونے سل رذ دد ہو چا تا ہے ای کے اندرتا س موی 
ہیں جنک عزرہترش شاداب موتا ہے اس کے ت تر سے لے جکر ای ے چھوے 
ہد ے ایکا ورت کے مشا وتا سے ال سف ر ریگ کے ول کے ہیں 
جو لکنا کے نام سے ہازارمیس لے ہیں نار طحت یس رر ہوتا ہے جب رای کے ت 
اور چم گرم نگ ہوا مر مقو ی قل ے_ 
اپا رک تارک 

7 ی اکا اپار بنا یں کت 25 عدد لے لیس اور اورک لی مو اتف( منوا 
کے ذر بی چیل لیس یل کے دوران ایو اط ر رک ےک زور دار رکا اذا کر 
د ےگا اب ان پردج یآ دحا یٹ( کٹا ہونا ے )ی د بی وت میس 250 گرا فک ملانا 
ول اس مرک بکو لکرکھٹو وش کےکونڑے میں ڈا لکر 72 اون ےتوپ 
مس ری جقنا پا اس یش سے نے ا کو نیک دی ادراب ان لو کا رل ایک لیٹر 
ڈال د یں اور بر رتوپ اناب 4ے 71 ون تک رگن ہے تاکہ 
بمو ں کا ری خت ہو جاۓ اب ا نلمرتان یں ڈا لکر زد ایک لمر بمو لک رل ان پہ 
ڈا لکرایک اکن ی جب نک ل کے سک سکھرسے ی 
آتے ہیں بیآپ ماش تعلقات برحصرہے یبا دیآ پک یآ ر ہڑھاۓگا۔ 
بل 

مق اجار 


۳۱۷/۶ ۶ 5 


ی درل شد هواک و رکا نام مش سے بلط العام لفظ سب 





ایا ری ام تی اد ربا ریز 





درائصل بیعو کی وہ عالت چم یں موبز یس ےگٹھلیاں( بی ) »و بول 
ین وو موی جس بس سے 3 لا نے ہو ہوں وہ نف ( لم مور )سے بیکش رالتحداد 
سر ےکھو لے وال کل اورام مقوبی محر و وگ واموا ہے بد کف برک رتا ہے اور با ہرک 
کرت تن یو لک ول کی نا سے کیا جا جا ے ا نکومو ےک ہی زا کے تم 
ماما یا جا تا ے؟کیونگہاس یں نٹو ونیا کی بہت ز یادہ صلاحیت ہولی ہے دنا کے غار 
ما لک ویرک کے فروش کیا جا تا ہے ای فصو لک ما ہت تی 
دو شا رکیاجاحاے۔ ۱ 

ال تشز از رش محر اجزام او رح تن وافرمقدار جس با سے نات ہیں 
ال مش 20.2 ص رلوب ت جب ون 1.8 سد چا 0.3 صرمعر ی زا م2 
صرریش 1.1 ی صرارکار ائیڈرشس 74.6 صا ہے ہیں۔ 


سرام 7 کرام کرام سور .منیب 


گرام ونان ی اور خفیف مقدار بل وین فی میلس ہو سے سوگرا می میں 
8 کر میں ۱۲۳ 

مق یس ال ان داشگ می سکلوکوز اورم جاتی شک رشا ہی ہون کی نامسا 
در کی رانا پاتا ے۔ 
اپا رگ تیار یک کیب 

ا بای یکل ورام ی لیس اور رورش کر میں اوران بے 250 گرام کک 
ل د ہی اورایک دن کے کے شوپ یس رل پچ ران و نکر مرچ کہا نلو 
مرچالن میس ڈا لکر بن دکرنے سےفل زیه سفیر 60 گرام را 60 گرام شتی 
وات 60 گرا م60 گرام چٹ کہ بند رن یں ڈا کر پنددہ مک رٹ ہر 
دور سے دل پلاجلا الو اور پچ ےر رگا راب 


کی کی ؟کیوں؟ کیے؟ 


اب ال ےا گلا با بآ پکو رگا ربک اورم ز یار چنول سے لا ےگا بادر ہ کہ 
چٹ بھی جمارے وستزخوا نکی ام ضرورت ےت کر الل؟ و عرش س کردا کے 
تنا ماک کک رع ہمارے لک رن چو ں کا بدا حصہ ہ ےکوی قرب بو 
ھی کے ہودسترخوان بر ناسل ر تا ہے باک دستخوا نکی رت کے علا وہ ول 
یں اضافہ ہو جانا یک تیاری مس اچ رکی ط ررح مب بو ل اورچھلو نک اقا لکیا ہا ا 
ے خو رک اود زا سکول او رہز یاں میوے مصا لے ہاں مت ہاور وڈ 
کون لگوار بناتے ہیں و ںی فاظ سے ان کے شرفت رانا کی تکو یہت سے کر 
ھا ے ہیں چٹزیو نک نگ کیا نے میں رت پیر اکر نے کے علاد کم فجن بو 
ہی ںک میں تیا رکرو ہ چنیا دصر فآپ کے اع دک عت ہیں لپ کے فار وقتکا 
تن مر بھی بان مہما نگ کے فاد کے دل می بھی برا حم زیاد ئن حاصل 
کرنے می لکامیاب ہو ںی _ 


یکی تیاری میس اتی س 

کر بنانے کے سال شس مندرم زنل باتو نک خرن ا نکی تاری مس 
صا ف تر ےک ل ری اوراچنا سک اا بک ہیں نشی بچھا سے کے مل اسب 
سے اسچھا ےمم اگ سی کی می شائ لکرنا ےےل تی نکوالٹ یکا ہونا چا ہے اکر ی کی 
یس بو با ند ہک رکوئی مما فرشا لکنا ہے نے اس کے ل بھی تیا صا فک باند ھن 
کے لے استعا کر بنانے کے بر یکوفو نکر نے کے لے یش کے مارکا استمال 
سب اما کل پاک کے جار کے استما لکا ردا بہت ز یادہ ہق ای کے 
لیے اتک کار مش جاراستعا کر ہی زیادود یت کپچشئی سال ے کے لے کر 














اروا یلت انس دوک رخ کر کے اس بل بن رک می نود یٹک چ یفن رگ 


کی جار سے ہا ے وقت تچ خنگ اورمصفا ہونا جا ےکن وت اور اتی یکی رکا و سے 
اش یبھی طر پا کا جانا بھی لک کرو سک وک کرم یوی 
سے ہندکر نا بھی ضروری ہے ودنہ رسا تک ارگ ہوا سای علائون یی ےکرا تی ءگواوں 
کی کک کان وخی وم پٹ ین سکا ار ہو جا ۓےگی۔ 
یا کی تیار ادرق ا م کے وتا ے؟ 

اک تاد میں جس لفت ےآ پکا با رهاط ےگا دہ چا شی ہے اشن یک تار 
کرت اود داز هنک چان درست تیار و ےآ پکوقوا مکی جار یکا ریم گرا 


جآ نے مر ے اٹم میں تر ہقرو نگ سکر ےگ خری دورد کی جار 
بندھ چا وم تا ہے با توا مکو اھا یں اور اک قطرہ وه پر ال او و ے 
شہاد تک الگی سے پچ کیک رو ے او کی کدرا ردنر ی ےی قوام 
تیارے۔ رورت اکٹ ال جلانے ات بو ہے اس لیے بلاط رب ی ورت 
ہے ایک قر وتوا مخز پرا یں اگ رخ روک کرات ہوجاے فوقوم تار گر 
دی ےکی طر کیل جاے ا کرد تھا رن دول قراس 
تامو جا نے کے لئ تھرما می رکا استعا لکیا جانا ہے ال مس قوام تیار ہو ےکا ورج 
8ر بج فان ,یف ها مکی ہون ےکی صورت ترا مرج بالا درج ارت 
یں جا گا و مان کم 218 دج نارن پاٹ سح زیاده ہو نے لام 
جانا ہے اب تیارہوجائ٠ی‏ ںآ مکی کی بنا ے ہیں مس پا ی آگیاناں۔۔۔۔ 
کک کل و من بای ایک بک رکیز ے 





Milango 500‏ وس 

سب ست ےمم کے ای ککلوگ رام ےکی را کی کی تن ال کات 
لس اب مصا لہ جات اکٹ اکر یں ادرک 50 گرا ےکر صا فک لا کے رخ 
کا پیاز 30 گرام جن 10 گرا مکالی مرج 60 گرا مشش 60 گرم گر بدا 
60 کرام مرج سر 20 گرا مک 30 کرام س کہ 100 کی یروک کل 150 ی 
رک ککلوگرام اب پیز دا رکا ت ان لین شمش اورکرکی ارم 
بش کے سے 6 ورین ا بآ مکی تر اشیدہ یل دو لی پالی جس ابل ج بآ پ 
و کی یک ہآ مکی کی لک ہی ت چو لے سے اتا کہ چم نک پان ی دم اور 
پھاگو لوگ ہونے ری - 

اب دی دوبارہ جو سے پر ها ارت ڈا لکرگر مک یی اور پیا ورن ف رای 
کیب مها لک ککہا نکی گت نہر جات نی تال لی اور ای تمل می ںآ مکی 
چاکیں ال ریگرد ار اب ای تل میس سرن مر دراک لگا سال 
یس اوران سآ مکی پا یں مم ک کال مرت پاش بادام اون ملاک چا اب نی 
کرام ڈا لکرس مس 0۵ھ ی لیخ پان ال اوت زآ جل دی ایک جش 
اپا کدی اوہ پان نگ ہونے پر یٹ اتارنے سل اس یں س کہ لاد یی 
ایک جو میدن پل تیاس کی ہونے هک شهار ری 
آ یی کی در ےط 2 سے 

چ ایک کلوگرام ن را کرد اس کے بان میں کی ای ککلوگ رام اور 
مک سفید 60 گرام دشک رک جب نی اورک اورککڑے پا جم کر پان 
دی لگ یآ رپ ری اور ایک پم سیا و مرج 60 گرام دار 60 گام 


اج رھ ی ما تی اور مارملیڈ 





الا گی مین 60 گرام زیر وسفید 60 کرام ند کر یگ ےآ موں میں ڈال د ہی اورک یآ رپ 
کنو توا مها مه تاد ی او رس رک شا لک کے دوبارہ ایک جو دس اور 
رک شش 60 گرا مگ ری بادام 60 گرام وگل کے ہو رک دمیں و رگم 
مسا ل ےکی پل رگا د شنک بوذ رن 
آم یل تیسرےط رہل سے 

که کی تا یں کاٹ لی اورک 50 گرا مکا ٹکرس رکہ 750 بی لین 
اوراش بیس سے 150 لیم شک رل اور رتور اب کے ہو ۓےآ مک باب 
کان یز سیر 20 گرام ادرک پیا جوا شش 125 گرا من 10 گرام ژال 
کرس رکہ 200 یا کر پیا ٠ی‏ ںتھوڑاقوا گا ڑھا ہو چا ےلو ای متا ورام 
ڈا لک یآ ی او رآ مو ںک یککٹھلیاں ال گکر ری اور ال یس سر مرح 
10 گرا مک مول درک اور بای سرک ڈا لک پا یں ورتوا م ہونے پر چو لے سےاہارلیش 
زا مرگ ول - 
آ مکی پیم نان کا ونا تہ 

شک وم رل لیس اوک وش ریش او ریا چیک دی اب ای یکو 
اور 60 گرام یک ا ںک روش کے کے آموں یں بلا وہ اور ےکھت کے لئے کے 
دی اب ایک پل کرم صا 30 گا ر306 گرام نکتر 125l!‏ گرام 
پاز ترا 125 گرام پان ھک ای مراب میں ڑا ل دمیں ادرو یآ وپ یک کے لئ رکه 
دیلو لگا ڑھا ہو نے ہرک 250 ی لیٹرڈ ایس اور وو پارو یں ۔ اب مسا لوا پگ 
کال کر مگ رم ی پاروں می ھکر اکا من اتی رح برد ی جج بو یآ س پا 
کون اورکھا یں وک تہ ایک ہی مرح رسا ر یکھائی جاۓ اور رک یک نا پڑے 





اما ری یا کی اور مارطیڈ 


مک کار وای کی 
1 ھا کلوگرا مآ م یل کر با ریک با ری بھاگیں تراشییں کو 5 گرام رای 

12 گرام زہ12 گرا تڑے برا لبون یس اورمون موی ہیں لس ایک سی 3 
مرو لک تیل 200 کی باکر مرن اوراس تیل یش سر مرب موی 40 گرام 
اکن 60 گرا مک زر اور بت ف ہا کی ڈ ال اور پک بو سے کے بحآ م کے 
ی ڈال دم اورخوب بھومی ںآ مرول کل جانے ا گ سروکرد بس اون 
یو مان ( جار ش لپک رٹیں۔ 
آ کی ایک او رخ ا کی 

آم ادھ جے 0 گرام لیس کرک کر سا ویرک سل باد یل 
ایک اس بنا »ال میں رک 15 گرا 1دا کلوگرام ا لکر ای طرح 
اور کے لے وتو هار کے ری تکاس بیس سے 
موں سے کے والا ای ضا کمرنے مم لآسالی +واورشک اور ہیی ان شی ذب ۶ 
جاے اب پگ لآ برا میں جب توا مگاڑھا ہو جات وا جارک راس میں 20 کی لیٹس رک 
بخ اس کے بح داور کی موی 25 گرام ن 10 گرام س مرج بی بو 5 گرام 
کر > گرا سے دارملد یں اہو سے پیش کے افو 
مک جوائن ای 

ای کو ےآ م کرت لک با ریک با رکب قاشی سک ریس ایک یار اجوائن 
ود یی انس مرچ ی ہوئی 5 گرا مارک 25 گرا من 10 گرا تھی وال 
اورس بکوگرائییڑ ری یں شس 

اي کی چا شی تیا کر اورمندرجہ بالا مرک ب اس می ڈال د یں چا دوتار 
کی مہا ےآ اس میس پپاہاگر ما مہ 5 گرام اوک ایی ال دیب ادر ای اضف 











ایا تیاه 


ا ا 
پیٹرڈا ل کر کی۲ 17 ایک تا ری اش تار ہو جانے ہآ نکر کے او کٹا ہو 
درک ود دز یه سفیرژال دی رک موس بان ان 
آم و رتش یی 

من بآم ال عد لاو رلک اب با سول می پاٹ »از 
ٹن ک1 دہ اک وچ کک ر36 نے روپ میں رکس اکل ےآ مول مل سے بہت سا 
لی غاد ہو جا ےگا اب دون ادر ڈیڈ لیٹس رک لاک رگ لآ پش ریت تال اب 
آمون ےک ے ان شش ڈا لک برستور اس جا یں چنددہ سے میں ممت می ںآ گل 
ہا یں سل یی ادرک ٦‏ دھاکلوباریک با ری ککمدوش شکی مول ارک لی موق 
گرا شش ی لدع کلوگرام اکنل ت کرام پا ہوا بلاس ال دوداع ای یکو 
کرام اٹ لگ صا تک کےا کو رک سے م اراس کے رین او رکٹھلیال کیک دی اور 
ا بھی وا مکا حص تلا ی1 اس یکوا دہ پان نٹ می کیا نے کے تای کے 
کراپ ےا ا لکوٹنڈرے ہونے پ اون من ریا اد یی لذت کم رن 
کے لئے ستیا لکرم سکب 
7 هھ په 
می ھی کی e‏ 

آم ہر 25 عرد( رمیا ا۶ ) کر مکی لکر چیک اور سے جات اور 
و موس کول میں پا کر رکآ د کیلش اب 
ا لکد ےکوسی ری پلیٹ ٹل دک کرمگ 250 کرام لت او روپ مل رکه پیش 
موز | اہ انل چب وین کے 0 نے ال تام ہو جا ےا 21 مک وولو کرام 
لاو سس اوردوبار گور کوش ہو ےکک دوپ ٹل وت گرم مسا مرا چھا معیاری 
100 گرام ال اوه فد جوائی سرخ متس ارت دان ہرایگ 30 گرا تڑے 
ب بجو نکر شاف لک ںاوراک بن شی خننک ہو نے میں اورپ شنشے کمرجاثول(چارن) 

نف کر رکودسی۔ 









اا رك نی جا نی اور مارمیز 


1 کے یھ ارت 

ہرزاطالب کے پٹ نے والوں کے تفر 

ےد رمیا سز کے کی آم ای ککلوگرام لی او رها نشی سے پا کک لیس اس 
و کے بعد رداک کرام رہ ال کے ا نکر شک ریس ایک لیر جوا یکا 
عمق لی اوراس میس پگ یشک یٹ کلوگ رام لا تلآ ی یل انا ی اتا ے 
کی تار بن جن پرا لکو چو لیے سے اا ر اورال می سرخ مرچ ی مول 12 گرام 
طاد یی اوردوہارہ چوس پچ ھا نے سکُل ایک لیر پا کااضا کے ہو ےکم کے 
ای میں ڑا اس نی 12 گرام ی دان 12 راکو نک ترک وس 
اوش 60 گرام پاش دش کی ہہوئی اتی شا لک یں اورا کو یھ یآ بر 
ایک تار دح تکراپ تاز رک صا فک کے ہرک دب 

ٹھنڈا ہونے ان می ڈائل دی ۔اور ج بک کال مرذزاطال بویا بی کہ 
بن کے دران سے خوش کدی کک چ 
کے( پت )1 مو ںکی کی 

اک پگ بے مو ںکی اب پآ مو نکیل بے کےکام 
کی طرف کی ؟ ناس کے مور ی آم گرا نککاریس ڈ یڑ ھ لیٹ لین ہوگا 
اورال می ںآ وسا یش لیو ں کا رس کی ملا دیس اس لت ایککلوڈا کی یآ چڑھا 
دی اوراس شک 250 گرا کال مر کی بل 610 گرام وسیاوز مر سفید رای 
0 گرا مت ے پہ ب یا لک یش الا پچ ی رو گرا لگ ی یں لیس اورسب نز کم 
E‏ یس ۔اور شیج یآ ی بے جا یں اس دورن سای تال گرب 
تام جانے ب چ سے چ دار کے رکم خی ہو نے پرا کو دهد مش 
کے تن میں ا کر ر کش دراو ںکوق لا نا ھی ہے و نکر کر انا بای 
ڑا شر طط ےدرک را نے وا سل کناب بد ن ےکا شور ہو ینا ےآ پ کے 











اح رک ی چا متیل اور ارملیز 


او رتیه ال ہیر کے میس تن ہوگا۔ 
آمو ںکی و یکی 

بے مکی یی ہوک ی تا یں ای ںکلوک رام نےکر ورام کو ڈ یلیڈ پا ٹل توام 
کی ات رکا سآ مکی تا یس سرخ مرج کی ہوئی 100 گرا مک 25 گرام 
ود ینگ 50 گرا مک 250 گرا الک کے خوب بلاس اورک لآ راس وت 
کک پیا ی ںکہقاشی کل با یں اب چو لهس اج کرش یکر میں ارف رھک 
اتا لک میں یت نا یں ا چا کیراب ہونے میس بہت ا سب 


ا اور کی اوروہ* مک 





لی اور 48 کشو ں کے ے ا نکوعرق اچوا مکو وہ اوراس کے بعد یآ ری رکا 
لیس اور تاو ںکو اک کرای ادرعرق شن 125 گرا مشش 250 کیام 60 گرام 
سرخ مر مک سفید 125 گرام چون ال یہ گرام لونک 12 گرام ڈا لکر پا یں 
سن ےج ےرک ہوجانے کال (۳] غو ںی کل س )ات مل می ادر رکآ وا 
ی راضا کک کے ب یں ورتوا م شیا موی چ سے اا رن اورٹھن را موس ن ری ےکی 
کی ری ورن شب رکفو کر 
کے مو ںکی کی 

کےا مو نکر . لی اور مو ں کیک ایا بھی شا یک کے اس می سرخ مرت 
0 گرام پیاز با یکت ری ہوئی 60 گرام ود سکھا30 گرام مک 100 گرام ڈال 
کا یں ۔ اور ویآ ر ی یں دوجو آ ہا ہیں تو اس میس کی ایی کوشا لک ےآ 
یں س رکآ دالب رشا لکر میں او رمتا سب حدکک پیا کرو ام درست ہو جانے اج رک را 
ہونے پرادرک اور ود ری ریک ڈا لکرمرجان می شب ریش اورسرد یوں سک یکر 


یں رن کی 25 ملس او راو لی سے پا کے 





ایا ری حم نی اور مارملیڈ 

سکاف شل ۔ 
ےآ یی 

ےکم یں کو یں اور لکرگٹھیاں ضا کروی اور یکل شر ہ1 موں کے 

سر ول لیر ۳ دیدش سواکلوگرام ڈا لک/7 اق ےڈ رلا یک رن 
راربا 

چوپ ار سے 250 رام چھو رسک لی اور پان سے دوکر خی کر 
یں اب1 م کے کدی 60 گرا مر سر 250 گرا کے وس 500 گرا 
۶ن لود ین ج کہ س کہ کے سا کشر ہوا سے میں اکر ایک رات بسا رج دل 
دوم۔ ےد و یچ میں ڈ الس اور تلد هد سآ موں کے تن خوبکگل 7 اورا یکا 
نک تبد بل موی ے لوڈ سا کرام شا لکر میں اورش یآ یب پکاتے ہا ںا مہ 
اس پاچ تياور ار رش کر کے لو شرت 
اد ملک 

ادھہ هآ ای فک ورام لیس چھکا او رل ان کر لفیا 750 کرام وده 
حاص٥‏ لکرس اس مل 500 گرا کی اور 30 کرام رانک ملک رآ و هدر اور ری 
ب اتی گرم ما لہ 30 گرا سر مرج 12 گرام بھی نکر ڈ یش قوام ہونے بے 
ام ارک رای کی ید رس ری 02 
4 ہوں 171 اک اورڈی 

بے مو نک ود2801 گرام لیس اوران میس دعضیا 25 گرام الا ورد 2 گرام 
رگ 2 گرام ی نک ژاش اور ہی 125 گرام ڈا کر 100 ی پیٹ پا شاب لک کے 
چو یے جو د قوام نے ترش بات آم له ای شس لو یداه 


















نی اود ارما 
ای کڈ ادرک 10 گرا ن کاٹ ہوا اور دای ای گر 
کک ںای یل سال نک رود گی۔ 

ای آ پا ن66 ج سے اور کہ قح یاک کے جو لک بی ت بھی تن 
لوق ہے۔ ۱ 
مک ایگ اورزا لوار ش(جی) 

رم بڑےٹیں عرد او رلک خاد کہ ےکر ایی ڈ رس ہیں لیس زمرہ 
سفی 60 گرا تڈے پربون اب م20 گرم ز سا:60 گرا کال مرج 
0 گرا ماک 250 گرا ی راز 60 کرام لاک ری لی ا بآم کےگورے میں 
لول متیر اورم وی سے من درد ی کی سے 15 لوم زپ یں رکف کے لیر 
ھال پور یسا مت می ںآ مول سما جات پازکراد ےگا 

آم رگوش اور ادص اش اورا نوک دوک کر کے ایی 
کلوکرام کی کر نم کی رک پچھوڑ دی ا گرم 30 گرام ادد سرخ مر 
5 کاک پل اور کف هکووش؟ موں مش روگ یآ بای کہ 
قدام ہو چا ساب سر 250 لیر ڈا لک دو باه مرکب سوام ہو جات بے 
مسا کی پگ ہا لک رشن یکوصاف شفاف ورن وین 


1 ےمھا مم ےک یآ مکی کی 

راودا ورام اور ای میس ٹک 250 گرم یں اورسی چڑٹی کے 
نش رک اب ام مھ ری 2 کرام سر مرت 35 گرام باب ںکرشائل 
کین او رگ پچ ادر دا پک پ ککمگپرارنگ اخقیارکر نے اس ںان کے 
جوے 300 گرام ڈا کرمز یدوس منٹ )پل اود چو لیے ےم ود یکر داد سی اب ال 
مم کچھ ارے کے ہو ے250 گرا م اور کت بی ہو 250 گرام الا یکی دان 60 گرام 
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مز رہ سفید 2 گرا مک اضافہ 






انی چام یی اور اريز 5 ۱ 
کون 60 گرا مشش 500 گرم لا ہیں اود دوبادہ چو ےکی چا رجو کراس اور 
یرلاک چونس که اک بن یل ےہ یوار پا آجاۓ 
و تی ری باد چو یچ پہ ارام درس تکر کے ٹیر یکر کے بدکوں میں بھرنے سے 
پل اس میں چا ٹر ی کے ورن ایک سوصردژال لیس خوش زا کتاویبول می ےتا تل‌دیبگی 
وما ےک ۱ 
ضبق 

سب ےاول هم بڑے دوعد دی اور گر لدب اورمنا سب ا 
کےککڑ ریش اورا نکرگرائجینڈ ر سے یلا _ 

ال ین 4ے پیاز ایک رو درمیانہ مگ 0 گرام مرت 5 گرام نی 
0 کرام ید5 گرام پد ینہ چند ملاک دو ارہ یل جب تلام اجا پا ری 
لا لیر نی موی اگ شوہ کے م ٹیش ہیں تو اس شم شال د 
کر ری ےکی ہو جا هگ ۲ مو کت کر نتم ہیا اب دوسری چنو ںی اب سفر 
کے ہیں۔ می با تآ موں نہ تا سے کرم رز انو شا کول ںکابادشا هک ہیں اور 
پادشاه کے مو کا 22 ماقرا ےک وہ این جج نہیں ہوتے (کیادی 
ادشاوکی بات ہوری ے) 
ایک نی 

ای ککلوگرام مصفااٹی لی اور بای سرام اورس کہ 750 لیا کن ےک ریش 
ان بل ادرک 60 گرام ن60 گرام 0 گرام سر مر کی ہوئی 30 گرام 
مک 60 گرام اکر کی پیا بل ارقو ام ہونے شا و ےکا رک ےکی 
دوس ری ورت می ںآ پکی موم ز بان جل کاس ۱ 





اج ی یی اور مارمیڑ 172 


بای یی 


گی ای ای ککلوگ رام لیس او رکا ری وال ریب ی رورت یں ہے دوکر 
2 لیٹرٹش کی چ اکا یئل جانے پا گ سے اتا ریش اورشٹراہونے ہے 
سےا لک مکی سس مان لی او رودا لک ریش اب اس می ٹک 50 گرام اور پری 
مر 500 گرام صا تک کے شا لک میں اور رال 60 گرام کی طا د بی ۔ 

ا کل 250 کی پیک مک می او رشت اہو نے ری کے بے ےکی س 
شا لک یں دنب رع کیک جا نکر یں اوران وم ورپ تس رک اور ریش 
لز تکا من فان ےکی را واش رهآ ا 


اٹ کی ای ک انی 

لی تہ ای کرام ای میں رشاو رل شا یں ہے لیس او درم 
زل ل مسال چات بجو نکر یں لی ی ران 30 گرام زمر سفید 30 کرام یادا کے 
گرا سرغ مر کی مو 60 گرا مک سقید 125 گرا سونٹھ 250 گرام م بکوتڑے 
رون یی ۳۹ 
ای ووا بن می ڈالیش او ریپ میں با ری کی ادرک 250 گرا مک 
اضا نک سی کے کے جب ائ یکا ڑگ ہونے کل رک ایک لی ڈال دی ادیآ 
کے ر ہی کہ دو باروقوام درست عالت می لآ جا سے اب تام کے ہو -2مصا رارت گی 
کر اورٹھنڑے ہونے پرمناسب برتنول می وین کر کنر یی اس 
کپوا تال دیآ پکاسا ا رده گس 
بی یھی نی 

ا یودای یکو کرام لیس اورای مک 60 گرام دات الا ب یکلاں 25 گرام 
دیق 12 گرام مرت اه 25 گرام پو یدنگ 12 گرام ڈا لک گر اتی ڈ ر س اج 









عد 


اھا ر ی ھا م نی اور بارعلیڑ 173 


ربج لیس اورا کته با یں جب تتام جائ لک ہیک چان ہو جا ںو 
400 کرای بلا لیس اورقوام درست ہون ےکک پیا ی اب اس می ں کی 2 لو 
گرام ادر کہ ایک یٹ اکر جن لکرس وتتضرور تآ پگ لز تک 1 دوگ نکا چاده 
02 ۱ 
فوری اٹ یی نی 

ای 50 کرام لیس در وشیں منٹ ا کو یات بور صا فک ریس اورش یش اور 
گضلیان وریا پر کر دی اکر وریا دود موتوویست سک ور وی ی با کے 
گرد ےکی رورت ل ہے اب ا لکاب میں سر مر کی موق اھا چ چا سے 
والافلی ٹکر کے اہ رشک 5 گرام ڈا لک کر اتی ڈ ریس یں ںآ میں اس میں مک 
0 کرام ڈا کر دوپارہ یل یس اب الکو رن می کحفو وک ریس انا دی بی ملا 
استعالکریں_ 
لن فا رون( ہائی بل یر یر) کے مربیضوں کے لے اٹ یکی کی 

امش ادس ھی ہرادا یڈ و یا گی هی 
5 گرام اون کے جو ۓ 30 گرام اتکی 15 گرام ژالکرگر اي ر س 
بی ںکر یی نالا اوراس کے سل استعالل ے پاکی بل بیش ےتیات ما لک ہی 
و ےآ لو لک بات ے میڈ یل اسر وا کوتر ےک اکآ پ ولا عاف ی کیوں 
موز دک ہیں۔عصر فکتا بک نام تاد یی اورک دانیا لکا چ تاد ی سکاو سونے سا گم 
ہوگا۔- ۲ 
یی 

ای 6رد لگرام دش ایک و سر مر ی مول ایک پکاسا از (نه) 
اور چوتھائی یلوا سیرک کر ال کر ان کی تیار 











ایا ری جام یی اور مارملیڈ 








لوینار ےک ںی 

کرام آلو فاران ےکر دموکرصا کر ہی او کی دی می ایک ایر پان نےکر 
اش او رآلو بارا ای یش ڈا لا ی اس دورن نگ (6 )عد دک مرج 10 عرد 
لاش فاد ےنرم ہو ایس او چو سے اتا ری سککڑی کے تچ ےکر 
تاودا کا لک رگٹھلیاں نک دمیں او رما ےکی ہو بھی نچک یں ساب ال سکورے 
کول کےکپٹڑے سے مان کرک 300 کرام مرک 200 ی لی رڈ ا کر دواد ہگ مر 
چ عاد یں ورام درست و ےکک چو یے پر یڑا رگا اور کے بعد یھٹا ہو نے 
اتید چٹ اتدوک مرکا گرا بھی چنددانے اضا فرش - 


ابا ری 

آلو ار ایوگ رام نےکر یک ول ری بوک ر را تگو کہ لے 
چو ہیں ا گے یم وا کل کا نار مل سکس کے زر مان 
کال مرج 60 کرام سیا60 کرام الا بی ور 30 گرام با ہم مکی لیس مخز 
ادام 250 گرام دیدن 250 گرام ملاک پاون لیت میں رز لور 250 گرام 
صا فک ےگٹھلیاں چگ دیب ارب 125 گرام ان بای میں اب نی ڈیڈ لو 
یش اور غاد سے اور یھوں کے ریس کے تی ےا شا لک کے بک یآ ری رن اور 
مسا چات تماما می شا کر ے چا بل ما ہونے پرقدام درست ہوتے بی اتا ریس 
اومنڈراہوت بی مرتیان میں ڈال یی اوروقا و قمزے ن ےک رکھا س _ 


آلو ہار ےکی سیب وای کی 

برا250 گرام کا 1 ککفیان رورگرو بل او گور ےکوسیپ کے عم ب 
125 گرام ملا یط گرا رک ریش ےلو بغار ےکی یں کی“ 
کی ہلان ہے ای رح آمل کے مرب کے شیرے می اورک ییو ں کے شی رے می ںبھی 








٭ کے 
اجار ی ام زی اور بارملیژ 


اپ کی ار کاب 
آلوبفار ےل اول کی 

آلو با ککلوگرام نے م وخ وکر صا کر میں اود ایک لیف پان ل رات کر 
و ۓ رک اس میں نی ای ککلوگرام ڈا کر دوفو کو یں اب اس می تی 
5 گرام رک 15 کرام دسر مرج کی مول 10 گرا بھی باب قو ام ہونے ات 
کرش اک ریس درالم دمک حرا آ پک یع تلد 
آل ونار ےی خر اوز ےو ال کی 

آلو بفارا200 گرام را تک وکود یک کی٦‏ ای ایک پال پان رہ ہا ے5 
کی پچھا نک مگودا ی سکرس اوراس می کی 100 گام مرت سرغ ی ہوگی 5. گرام 
مک 10 گرا مخ بوزے کے (E‏ کل ردک )10 گرام م رکہ 50 لیر کر 
دو با چو لیے پہ چڑھا می ام »هگا یں اوران ا یں - 
آلو ہار ےکی مغزیات وال کی 

ام شادیوں پر تیادکی چا آلو ادا کرام کی سار کو کہ 4 بول مخز 
دام 400 گرام اروت 100 گرام چا مخ ر400 گرام زپ 200 گر مکاجھ 
0 گرام انی کے ور 200 عردان تام شیا کو ہا ہم اکٹ یکر ںآ لو بار ےکورات 
کال می دوگنا پا لک ربھکود می یع اپا لک رآ لو ارو ٹیش اب ال میس می 
تالک کے توا مک میں اب تام زیت شا لک کے سرک تن لی ڈ اٹل اور دوپار ہآ 
دی لام درست ہونے پر چو له سار اود چا نکی کے ادراق اس یس شال 
کار یلوا کے ےپ سپ مرگرداں د 3 
٢‏ ول 2 


ای ک کلک رام خی ٹیس اورایک لیم لش ڈا لکراپال لی اور تارکرلمل کے 














ایا ری ال اور مارملیڈ 

کی سے س ود امن لی اوراس می مک 30 گرام دا لکلا گرا مرت سا 
تق گرا شی ں کر ڈال داب مرک 250 ٹی لی راضا ےک میں اورآ راکو را مکی ژا کر 
بل یآ پر میں جن سے پا منٹ مس تیا رواک گر ال سے دومنٹ پل اس میں 
250 گام ضا ای نک بڑھا ےگا۔ 
او ما ول ان زو ی 

اچ ےم کے ا ای ککلوگرام نےکر دوکر صا یکرت اور ایک ایک ٹماٹر چا چا ر 
ححموں میں شیم کر یں اور چا وان 30 گرام زمرق 30 گرا مر مرن کی ہوئی 
0 کرام مک 10 کرام با م مرج کرو ی اورگر یڈ ر سس ںک یچچ ی 
رر ی 
ای یی 

وس کلوٹ یں او دو صا فکر کے م کی وی میس بات س ایک یر وا 
ری می ڈا لکر پل اس خن ار کی ا زک مک ی ار باج مشش بعد 
جب نماٹروں هل شنا ش روم ہو ہا ہیں نو کا لک ران کے تک اجار میں او روا یں 
لیس اس میں 30 کرام ان یکره لا رن ون یآ کرام اورا ی مکی مس 
رمال پلا یں تنام اشیاء جاك ہونے 077 ب یس قوام ہو جانے ار 
ھٹا ہونے بے اس می اپ مض یکاکوئی بھ یکھانے وال ریک ملا یں اور وم مٹابائی 
سای ٹ ای ٹیکرام طا میں اوران می لوف ری 
٢‏ ری اروا لی 

7د اکلوٹا ریس اورصا کر کےکاٹ لی اب الآ تا کٹا ٹکا 
رس ال هگ وچا ےت ہے چو لے سے ابا رو ی اب رائی 30 گرام ی دانہ 30 گرام 
زمرہ سفید 30 گرا نک 20 گرا سرع مرج »ول 15 گرام لی اور نک کے 
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علاوہ باق صا ے پ رون شل اور بعد یل ئک مر و نکو کرس بکوطاد کی اور 
ارو ں وال وی س اڈ ب کر نگل 125 یرک فا ین می گرم کر اور 
مرن مر ات 10 عرد اور اررگے 10 کرام مت پر یکر کے رام پش یکو بکھار ڈگ نیس اور 
خو با یی ط رب ایکا 


اور شک ی 

اھ اه ما ای ککلوگرام لیس اور پا یش ابا لک ان کے کتک تاش اور 
با دیک ہے سے پچھا نک رگودہ صا فک ری پیز 30 گرام تل پیا کی لی زس یری 
کل ادد کرد سر مر ادر شا رکا دہ اس شس شائ یکر ےآ رال ای تھی ملد 
اور جو د ےکر ی1 رسا کوگرام ملا اکرقو امک می یآ خرس لش 125 گرام ملا ارج 


دے ٹھتراکریں۔ 


م ی اروا 7 یی 

دسر ا 4 کرام ےکر پا میں ابا کر تیک ال کرد یں او کود ےکو کر 
اکن اب ادرک 60 گرم خی گرم مال 20 گرم مرن مر 10 گرام رٹک 
0 گرام ماک ری ںاوسن 60 رال پیش همم و ںکوگا ےا 
پیٹ میں شا ی کرد یں ا ب یی 250 کرام دولیٹر پا سس ڈا ل کر پا بل اور یھ کر بر 
قاری ال کےکپڑڑے سے پچھا نکرٹھڈراہونے ان رکف 
٢‏ کی سونٹووا یہی 

ٹا رو ںکارں د پیٹ اتکی نےکر دنیآ اس دوران چ 
سمل جلاتے رہ ںگاڑھا ہونے پر چو سے اجارلیں۔ 

اب ہے 125 گرا مسر مرت ی ہو 100 گرام با جم ماد یں یی ل رمل 
یں لیس یسب ایشا لک کے ٹاش کے جو ںکودوبادہ چو یج پر هار ی اور 
دیآ کا میں ال دوران رک تن یکی اس میں شا کر 2 الوم درست 








(178 E 
92 ہو نے پراجارک رھ اکر اور بولوں می سک رک راستعا کر‎ 
ماو ںکی فی سیب کے سا تھ‎ 
جے ا دوک کرام کاٹ ین اورسیب کل ر باد بک و ا‎ 
کرو شک ر یں تو زیادہ “تر ہوگا ا نکوٹاٹر کےگگڑوں ےملاکم رکآ دھا پیٹ رشا لگ کے‎ 
بل یآ ای جب سب پچئوگل جا تو ادرک 60 گرا مک ول پیاز 250 گرام‎ 
مشش 250 کرام او جن 7د اکلوگ رام اکر میب یں اورقوام درست ہونے پار‎ 
لش او رٹمتٹرا ہونے پر پولون می کل من کچ را وت ات ات اود پر هگم‎ 
۳ سا ول شبات‎ 
کے مھا لیک فیا رک کی‎ 
رآ ارام بای یکات لی پیز 125 گرام ات یں‎ 
اور ( کن کآئل) 0ےک لی سی می زاره دپ سر گر‎ 
اورا یں شک مرح صب ذا کت بلاک ا کی ڈال دی اود بری مر دس عردملا‎ 
ار پا نگ ہونے پر سب پیج ون لی م رکب ت کچھ واو ےو چو ے سے اادد یں‎ 
٦ دیون کرش‎ 


ار کی ارت وال 


اب ایک لیٹر پا دی مس ڈا لک بی گآ ہہ پا بل اورا شش کے ہو نما پیز 
ال دی اور ن 15 ج سے رفن مرخ 10 گرا کال مرج 5 گرام دارچٹی 10 گرام 
(یںکر) بھی ملا در نما پیا کیل جانے اود ای سک و پرسرکہ 20 لیر 
ڈال/مدےد اورا چا رلرخول زا کش تیار ےکھ ا میں او را“ یی نی نکی ریا 2 


) ربمت دایز 179 
۳ راو رر دی یہی 
5 گرام فا کر ووک رک ےک فیس ای کگنڈڑی ونیا کی صا یکر سر 

میں 2 عددزییوسفیر 10 گرا مرخ مر 2عردط یلار ہیں کیان کی 
اورثوری‌طور را میں او رک و۳ 

ادص وال کی 

یرام 2۱۵-سا فک ر کے لیا شک هاگ پا سے وں 

من ابال لیس اور شڈ سے ہونے ریک تار یں اک پا شا دو ار ڈا کر کی٦‏ 
کا ہی جب ایک لیر پا رہ جا ۓل امیر دیا مان اب سوگ رامک نکو 
دی ش فارطا اورا ل یازع کرام زراب پٹ کا چیا 
دک مرت کی ٢و5‏ گرا میدہ 60 گرام ردان 10 گرام زا گرگ 
دمن پل - رال ہا کا تیارشدہ رل ژ ال ید ول منٹ کے برکری ید 
ایک عددڈا لکرٹھیڈ اکر ےا یہی 7 وی یادرے دل ےم می اور ال بل پیش 
یف لا یل جوا یں گر ۔ 

۳ یہر کے وا 11 
کوش کر صا تکرش اون 30 گرا تیل کر کرش ادرک 20 گرام 
1 1 ٣ایا‏ ل کاٹ ۳ اب ما آدها یز 1 ش ژال ا 2 ہیں جب 
ےگل جا می ن ادرک ےار مرج 20 گرا مکلدگی 10 گرام ڈا لکر 
پا یں ہا لت کک بای نگ و جائے ۔ اب ال مل 250 گرا یی ڈا لکللڑی ے 
پچ سے ابی یحو کر سب پیز میک چان »وبا بل ابا قوب یں اور 
جو نیش اس کے بعرم رک 40 لیٹرڈا لک پا من بر رم دیں۔اورشٹری 
وس لال ناوت رورت میس او رطف ای لیت 
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تما رک کے مصا مم ےکی اک او ری 
ا 250 گرام نےکرصا کر چھو نے هو لول یس برل د میں اب ان 
یس اورک 5 گرام ن 5 گرام مک 5 رام کر کر یں ا بکڑ اہی میس 10ط ی یکی 
گر مکی اود پیاز ایک عد کا کر یک ریس اب ترا اس می ڈا ل کروی 
7 وش نما ڈگ جانے پراس پ بر دضیاہربی مرکا سگرن او رش یکر کے 


مر ےکی" کات 
کی روموت کلورا 












ا ا 
اتارک لیکو کر ڈال دی اور چا ندکی کے ورق 20/25 عرد اکر اپنادسترخوان 
ای قرع یداراورمفیہوگی یرد ولو گآ پکو جا یں کے ہوکھا اک ہاے ہے 
گھروالوں کے ل کیب سه-(انکد یال زیا ے ) 
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جج عاتم | سوا بط 
2E‏ 
3 
غد | 20 2 
رها( 0عرد 10 
بان تیا رکر سس الا یکی خوردہ زرا نے ET‏ 
کے ور یآ خی او پر چک ر کک لالیس ی یرم روا نکی منت ہوک نی گی 
آ ج بھی یآ پکواپنے علق احیاب می بادشاہکہلوائتی ہے گی گے مس یبھی یف 
فان فکروائیس۔ ویس کر پل ٹکار ڑگ یکا مآ کا ہے۔ا بآ پچ کسال 
رپچ کھاتے ہیں یا گا ڑئی خر یدتے ہیں و دیس پزدل سب 
اج 01 
رال ی 79۵ گیب بیان ہونے چا رای ہے ج هک او ںکوجرا نکر د ےکی کاپ 

ایک یاجب ے فا اور حاضر یآ پلاچا کآ آے وا ےم انو ںکی نہ ی 
کے لگ کربت رک ےگی۔ جیسے پیم ہما نآ نے آ پا ها اتام لاہ 
زی و کال خوش کی کیا ر سن ون 
ای اء 


E 












8 















تام ملا یہ جا تکو با ریک یں میس ی او لو بخارا کاود کوٹ ی ڈت ے میں 
مص وسییت ڈا لک رخو ب کوش خنگ ہو ےک ککھوٹالگاتے ر ہیں اورسامہ شی رک کر 
مل کل گرا رٹ ڈا ل کہ از رک کل د ےد بی او رک انار ڈا یکر 
من وت ظرورت ای ال نگل یکا ایک کہ یا دی میں بل اکر اا کک 
او ںکو ران اوز شون یں ۔ 
مت یف کی تا دار 


سابل سا مان اط کڑ ملاو آلو بنارا (ک ککور لیے کے سل او راچود پا زار ے 
صاف تق رای ککلوگ رام ن ےک شا کہ ےگ اتی رک ری اور صب ساب باقن 
مس ریس اور وشت‌ض رورس چٹ پیٹ کا اور ہمان ںی تر تکانظاراک۸ر ا۔ 

فے 2۳ 


مدل۶ ی( وری OE‏ 
پا لکیام میں 
یوی ہے جو پ کوک ب ہناد ےک گرا اںے ےآ پاش 7 رل یادوں 

پ رکرنا ہی اور ا شور یگ اور ویره زب شاف کے پاتھویں الک 
ارگ مارکیٹ ںآ پکا سے چا که اکرداد ےکی اورآپ ایا کی بن بای 
کےاس کے ےآ پکومند یج ذ مل سنا مان اکٹ ارم رای سلسلہ ٹس بر چزصاف 
ون آپ مارکیٹ میں ؟ مکش کے_ انشاءاشر 


















13 


یآ لوا ےا و رک گرگ شدہ 
E‏ 
9 
















۶ 
2ش ابا لگرخنگ‌شده 


3-_-۔ ھھ 


اد ےک تام اشیاءناز دن ےگرخنگ خو دک نا ہیں او رسای ش‌ رن ہے ال لے 
تام الق روگنا مقرار میں لین اضرورگی ےک ہشن ہوک رآ کا مطلو روز نل کے 
اب ا س بکوس نکی خر شپھلوکرسمامش وار وخی کر ی ۔ 

اس کے !حدا ن س بک رال رک کے صا ری اور یرہز جب سا چکگ 
مارکیٹ مل پیل دی اور یرآ پ لاو ی ڈھاظ پور اکر نے مروف »وال کے 
ارگ بھی وی ےئل ال گے 





اھا رک ی جم تی اور ارملیز 


ایک او رمث پٹ ی 

یزار زنل ونت ایک زنر دتحیقت ہوتے ہوے انان کے e‏ 
را ہے بر ایک بے سب اور بے مقصددوڑ یی شریک ہے اورانسا شی تکا شرف رو 
ریا اس کو رر رک ہو ےی پٹ یکا سفوف بنا ےکامخھورددےر اہو ںکوقت 
ضرورت پازار ES‏ 931 7 اوردی لا اور پیٹ لوجاک امام و 
هدنل کیب بای بادکر کے رک کی ے_ 


72 












سب ار کی اک رسفو یکر ۳ اور وش ضرورت دای مل اس اورکھانا 


آپ کے لذ تکام د نک آبیا ری کے لے لذت ری کی بر ےک 
فارسول یی یکر راولب 


با ن 








7 091 185 
ی کرش لک ٹیس یسب مال جا تک رکرشائ لک یں اد ایک جو دس گر رک ایک 
شا کر کےقو ا مکر میں اور لت ر اک رکفو وک رس وفنت ض ور تکما اورایک 

ریاد ۱ 





جس بھی فار کا شار 2 
ال نے صرو یں سوو £ 
لوگ یکھانے کے بح دآ پ سک کل کے پایا۔ مہ پالآ پک پورگ 
یں اور ورام وکو لکرکر نے می تزا ےگا 
کیلا یک ایا کک ل ہے ج رکم یس دسقیاب ہے او رای مک حر یبآ د یکا 
سا ون کی وجہ سےا نک بھی سا نکی ز نت ہوناجا کے 
4 
E.‏ 
ےہ 
سك ٌَ 


دول کل صا رس ےک رات او رکیل کے ھکر سیب اور 
پیا کرش شواک شی ںی اب ایک نش مرک ہڈا لک با اشیاء 
تبارشره‌ال یس شا لکر کے رک لی آ کے مو کک روزالنہ پلاتے د میں وروی ون سے 
جب چا مھا اورا نے ٹکو نیاذ اق رد یں تے موجاں راو 
۳۹ ۰ 
مھا مر بی 


ایک پا رتاپ یدصت می سکاب و سار ےسمال ال و بصوررت کچل نما 










250 گرام 
50 گرام 













0 گرام 











وک درمارطیز 


ا _ 
کی ہے 
ہے ا تھا ٢‏ | و 


7 | کار 

























اکا ٹک اور صا فکر کے( جج تا کرک تن می جولیے پ بڑھانے 
سے پت مرک ارگ شا لک ریش ادزم وا تما راکرس ارف 
نکش ما گنل 


یی 


کشت نہ وو نی کاس ابا 
۱ دہ 500 ٠ ZE‏ 





سب سے اول ایو وا کر کے کہ تلود یکواس مرک میں لو دم یں 
کیان شا کر یار ددر ےہار یکر ی نکل ساپ ول 
ماود تما ےک کر ہل س جر شش نے اکا ل کر شاا لکرس اورمرتان ش 
5 کر نشب وزوز ڈلوب ان ےر تب 
کے یں تار کے بعد پ کےتعلقات دار ول ے تن کے لے ضرور ے 
کم ایل ال فی کے تار ہو نےکا پت نہ یغ دی اورا دپ مروت یس ارپا 


ای یمامت اور مارطیڑ 





اک ادن ماب لسن تا 
7 دل‌ویال ےت رکید چ تھا لے 

کی گل واروں اور رول کےگھروں اورہشہ کے ون تن گی و 

گی۔ 
رجات 

اپار کی کے بعدم رب جا تک پار یآ سے مرخ را کک ا رکچ ہیں س 
میس چلوں او ریز بو کرو یرون عمج یکا قوا مر ال میں 
بے چا یں ہے اموم رو لکلا کے واسٹ تیا رکیا اتا ہے اوران س هقی کا 
کا مکی لیا ہا سے جب پاب اور ول لا ہو ری ریات مم لک ره برکھانے 
روا کان اور ورو ےا من صرح زانهم بارش م کا ناش کر ے یں 
وسپ ےاو لق یت ول کے ےل یب کے م ریھک پا ریاس 4 


A 


2 
ک ا مس 
سی بکوا ایگ r TI‏ نے ےلوہ پا 2 

ابال ان اور اترم موس تال اورسی بک چ شو ںکو پیا ل لیس اور ای ی ی 
ڈا کرام کل اور م کے ہو سے سیب کے تل ڈا لک 15 ے یں من کک اب 
قوام ہو چا کے و اتا کر رک ٹیش دوسرے دن چی گر یار مرب پا موز ی ہواییا 
تست ص رک ہو جا اکرتا ہے۔ و دوهی رکدکر بان ھا اورقوام 
ہونے پات رل اوراس میں ٹاٹرک پا ڈردوگراممطور پر ز ویو ڈا ل کرش راک رٹ اور 
مرجان می کون لیں۔ ایک رودن بعد دو یره چی فک لی اکر مر بے نے کچھ پا جوز 











ایا رت جا نکی اور ارملیز 





دیا وروی رہ متت ابا لکر پان خی کر جا اکم ہرز یاد ہورگ درست حالت 
میں دمک مہا را قلب یل مفیرے۔ 
aJ‏ 

تھے 7 
۰ 

پچ یلوصا ف کر کے ت ےک ریس اور ان می ڈ ا لکر پا میں میم نم ہو جانے باجا کر 
کان س کدوک اک پال م یی ڈا لک راا ویچ یں او کی کک ے ہو ئے ی 
ا شی شا یکر کات نک توا مک ںآ میس ٹاٹری اور سوڈ کم نزوو یٹ بل اکر اجار 
لس چوڈیں کے بعد ویار ہ چیک اہی مربے نے پا موز دی ہوگا دوبارہ 5 کے 
0منٹ ب میں پل تم ہو نے ادرقوام فد ہو جانے پر چو له سے اما لیس اور شرا 
مان سکفو اک پر پرد لکوفرحت اور طاقت تن نونک راو 
میں رواک لکرنے میں میاون وتو کی طورت می بھی ا سکا استمال 
وستو ںکور وگ ۓکاپاعث ہوا ہے۔ 


سب واه تاش نےکر ھن د رجہ بالا ط ری سے مرب رال پم رول و دمن 
کے لئ ری معد دی تو یکرتاے۔ 
سم 
7 
ایککوگرام ادج آم گرا کول ار اورا بی مرش یکی پ گر 
بل اور شخ ار کرد ان هیوست کرردس نے پٹ درو 
کھو لے ال یش ڈا لا کو مک ریس اعد کیت الک پا کو یل 2 
کا سے وولا اکا مقص کچل میں پیٹ یسل جز بک نا موتا ہے اب یکواسی با 
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می ڈا لک رتوا کر ہی اورا س سے دو ےت کرام ای یا مرک الع ڈال دب اب 
وگ ںکوشیرے میں بلا د یں درآ ال جب قوام اس وا تار“ اور یٹ 
نے اعد ری چی کر مر ہے پان وزج درگ پر چو لیے پر رها رسب خوادوں 
سے ددمتت یکا یں مر نے جو پا چھوڑاہوگا خت ہونے و ام ہوجانگا۔ 
مرا می ڈا لک فو کرش _ 
آمکام ہوم( 

ای ںکاوکرا مم ند من اورصاف تفر ےکر کےا نکی قا کٹ لس ان 
اش ںکوڈ یٹ ھ پیٹ ان ود لش 10 گرا م فیک ما مودس منٹ بعد ان 
قاشو ںکوصاف پا شی ا رکد ہی پان مت بعد جب رم ہو ال تو ا نکیل کے 
کی دک نکافالت پالی سک جاے ان لک کی لیوں سکول ۔ 

ی کوک توا مک میں اوراس می ں ت نارکا ڈال د یی رام س آم 
کی تاش ال دی ادیآ بیجن ھاگآ ےگ دواتارتے جا یں 
قوام ہونے پراتارکرڈ ککررکول لک نی کک سے مر پا و و ای پا یکو 
سک اکر دو پا وقو ا مر لاس اورجڈنی پاش سک مان رر د 

آ سک مرب(د گر 

مک مرا لج اس مرح .ام کے میم فد لوک رام یس جھ 
کیرش دسا نکی کر تون رتم گر ری زر پم فا 
م بو و یں درکن کرو یں اور تا ال اور ہر ن کن بعد پا 
بد گے رہیں یلیبدرا یں اپ دو لیٹر ای اگ بین می ولا یں اور پیاگو کو 
اس میں ڈا لکرفور لک پا پک یگل چا یں اب ان پا ںکوسفیر 
کے مد یکا نک پا چا جا اب دوگ رام پٹ یکا توا م یں جب وا موز 
د ےل چے سے اتا کرش اکر میں او رآ مکی بو اس میں ژال دی اب مخت بادام 
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0 گرام ےک رگرم پان ٹش ابا کرای کے کے اجار اورک یو ںآوووووتصوں میں 
ال کک ری ادر مہ ڈا لک کی تشه کے چان مس ڈا لک را لک موی ے بنرکر 
لوپ ٹس رک سے مر درست عالت مر هافر 
رین تم یقاب جانا ے_ 


ال کار 7ے 

ره ب ہو وبا رده نی یر ,رل 
اور پانیاں جات ورام ر چا نا لمت ماو 4 71 اک 
1۳ میں یادد ےک یی کی کوگرا می دنا ہے ان خ بانیوں او رچیٹ یکو بارہکھنٹوں 
کک ی پڈارپے وین انی نیون سرا ال کر پا باکر 
ان کل صا فک بھی درخ بانیوں کے مات پگ یآ ای دی ماک کل اجارتے ری 
جب ماگ لی لآن بن ہو ایآ پر سے اتا ریش از صا تر ےشیش کے پارض 
اولخ بانیاں ڈالیش اوراویر سے شر 4 لدب اس میس پا گرام منک ایس کی وال 
دی رجا ن کان اعقیاط سے ہن کرد یں ای کو لک یکھیں اکر ان و و 
E‏ ۰ ۰ ۱ 

آلو بارا رها ہوا آرھا ر و کی گے 
دبنگ که لیہو می اب کر مکی چا تا رکری ارب 
رام ری ڈال یش اورا ےہ ع1 لو بتار ال پان مس ڈال دی اور شی (نی 
1۹7 آگ ابا پان موک ارو یکلا ان کر کے مہ مرجان میس پھر 
ٹیس کیک مسب بھی ( مکی یھی ) 


اب ج آندی اه ہوا 


ون رواندا ہو و گا 








او رکا نک مزب 
هت مو کے اور رم کلو 7 کی( 7وس کلو 
کک ری ای چولب یر یہا ںک کک او رگراز ہوکراپنارں 
موز دی ا بآ 31 تزکرریں- 
قوام ہوجانے پ4 چو لی ےار ھن خی اکر ں اور کی بوش کمری لر 
ان س فو زک یس ا سکوڈ نی اورخضنل چک پررکھناسودمترہوتاے_ 
آ لو کام۔ 
آلو جم پد 2 کلوگرام نےگردوووتصوں شش ای مکر اورا ن لکلا ا ل کر 
یک دی اب ڈیڈ ھکل وی ےکر کی برت می ںآ او کی تاو رک تہہ ھا کے 
ہا یں 24 گم ای طر ڑا دی ی ال سے یل برع کےکپٹڑے ےڈ مک 
د یں اکمگردوغباراو رک ےکوڑ ےا یں راهن پا جا ہیں دوس ر سے لوم ا لآوزد یآ 
گر مک بس اود ہلا کے جا یں کاڈ ھا ہے پآ وج ی ردب ا اوررطو بات ٹنگ 
ہونے پاس ے نشت ار کے لے کے ارو ب مرکا یرای فک ریس 


ak 

ىہ پاکتتان یش بمرت پیدا ہونے والا ی ہے اس کے درخ یکیتوں اور کل 
رون ین اکا با و ما رشق س ےکھایا جات ےکر ا لا وکفوز 
کر نے یا رب ونانے ول دی چا چا لکا ےدار مآ پ کے لذ تکام درکن 

7 کرام کات 
ومو اور داي ورام نےکر و وکرککڑ یکی تیلیوں ے چاروں اب 
E Ele,‏ بو یک کل میں پا تر لی اور وو ےت من کو کے 
و سے پل رود ی نیم ہو جانے پرا نکو بو کی کے بین میس ڈال دس اب دوکو 








یھو لکاست ( شی )اس میں ماد میں اب اس قوام میس رو ںکوڈا لکر پ2 کنل کے 
لئے رک جن میں رکنم لو پا شنی میس ڈو با ہونا پا ے24 کٹ بعد اس 
آمیزے میس سے پل اح ہک لی اور بت اشن بی ںآ وس کل وکر ام ئی ڈا لکرقوا مک ہیں 
اور یق ا م ھل پر ڈا لکر 24 گھنٹوں کے لئ رود اورا کے دن یل و پر 
آنٹھ لیم ای کال اور ای کے بح لوا روز کے لن ےگاڑ ھھےقوام یس پا 
۱ ردب بعددمرجائوں میں ڈا لکرہوابندڈشکن اگاد یی- 
۱ ترس کے او کار 
رد نک هکرچول میس بی ےکر خوب مزے نے کار اکر 
کیا ی اورم سے الاززی ںآ ہاں بل ہیں بلک ا یکو صا فک کے پا رکب 
پا ےکترنوں یکلا ےی ۔ 
اود پان یں اباش ای مکی کیک یکرو ت تیا یں اب ان پگ 60 گرام 
اورسوڈابا تیارب 60 گرا بھی ڈال ین او رو کو کے و یں اور پچ را نگ اک لیس 
اب دوگ مکی 1 جع ای لاور لا وسن اکر ر بارش کے جار 
یش ڈا لکر کے او ہے کے کیل کی اک ای تر کے ےکک رکو مس ا ی ماو 
وک رکا موں کے علا هیک ناس سبھی استعا لکیا ہا ککتا ے۔ ول رون ےرا 
کے درمیان کہ ےکی خوش ہوک رکھا ے ہیں۔ 
مک مریم 
نم نما رح نلوگ رام نےکر بای می ار مر مک لیس اور ات ریس 
اورا نکودودونگڑوں می شی ریش اب یکول دنک ورام ےکم با ریک پا یک 
۳ رابکی رمرم ریش درا رشاو و اکر 
جو دمیں اور ابت اء پلاتے ر ہیں ال دوران چماگ بل اجار تے ر ہیں اور یآ 
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بے د میں مها لک کک رطو بت اود پا نگ ہو اس اور رتم باس مزا ہونے پہ 
شش کے مرجانوں میں کر _ 

کج کار 

درمیا نہ مائ دی جر ای تکرام کدی تن اور چا رو ےک ےکر 
شاو رکیل درمیان سے ہکا دیب اورا نگاو کو پا یس یال تن ہا لک یکرو گراز 
ہوا ل ال وٹ نی اکر ال ضا کہ دی اورگابروں کڑو نی ری 
د سے دی کہ پا جاے خنگ ہو نے پر ای ککلوگکرا مکی بان بل اس دورن 
گاج ی بھی اس میں ڈاے ہا ہیں اود ہلا ےد میں قو ام ہونے پر ایک ون ےلھک 
با دیک باد ی ککترنیں اس ہرک د یں چیہ 50 لیر یھو کا ری شا لک میں اور ام 
کاڈ اکر ںآ غ یس مخز بادام دل عرد با رہ کفکتڑے ہے پر یکر دم اورمنڑا 
ہے تافو ل شس کرد باب 


۴ چام ا 


جازهاو دسر کی ن کک ل تت ند ول کرام کر ی رع وعولیں ۱ 
اوردوفول ا طراف سے چو او نحص کاٹ و یں اگ رگا و ںک ین خی سو ںکر یں 
ا نویل لیس اور لے رخ دیا پار( ی ما سب ہو ) عموں س کاٹ یل اب الکو 
کل کے رو ال شش پل با ند کر اباش اورزم ہونے پر ال گکرلی اورکڑی کے کے پر 
ام ےکا نے سے چرس (گو دیس ار ل وون کج ) 

اب ڈیڈ لوگ رام گنک پا شی بل اوراس می ں گا جرو ںکو اکر خوب ج ڑآ ر 
ا مر یل جو دس اور پچ راج رک ر رات کر کے سح فک رک د بی دوسرے دن 
گاج یں شیرے سے ان کل در شرس میں رید 750 گرا مکی ڈا لکرقو ام مکر می 
ار جروں ےک سے پارا شی بلا د یں اور لآ ری پر دو سے تم ند میں او راس 
آمیزےکورکدیی۔تیسرے دن پچ رگا جم میں کا لک شرت میں رید 750 گرام ی 








اع ایا رت ما هلاه ریارطیرٌ 
الک ریش دس اس میس چام لیو ںکاست (ٹاٹری کر میں ڈا لک پا 
من ٹف تک با ایس جب توا م تار باندھ ے7 مر پا : اورمرجپانوں می رل ار 
ر پر یاد وع رص ک کنو اکر نا مولو سوژ وویٹ' وز ودای دوگ رام چا اک سا لیں_ 





perk Ep 


ےج ہج یتم 
1 میں جب اد گل جاک کا کرو لکیس ترا مس م جو پا گنف 
ہونے دمیں۔اورشیرے میں زعفران ۶ر کیو وع رق لییوں ڈا لک پیا میں با کہ 
را ارچ ا ا ر کم ناس میں مل اکر ایک جن دی او رگ سے اجارکر 
اکرش اورمرتانوں مرش 
مرا للم مراد 
با ےا ل پت پاک رایع 
طر کول اور 48 کچ کے پانی مج یکو ے رکش اود بعد میں بیط ,ور 
ورپ مس ]گآ بے ا اتی غرم ہو پرا تا ریش وگ پچ ریاس 
مس زرم ری( ںکاست )اود رامیت ژد مر 
را ہو ۓآ لے اس میس ڈ ایس اور پل ہو ےت کآگ رسد ی بعد 
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7 کرس بت گر ال ملگ عقا ےب 
یار مرج نوش ںپھریں_ 
اترام رم 
کرام سید رن کی یس (اگ تاذ میت دو لیا ہیں )اور لاس کے 
ید پار س کر اورک کےکا نے س ےگورک رئنیس چون 35 گرام پا دو یٹ کے 
آمیزے میں اص کین ی یکو ے نیس اورپ ربکا لکرخوب ار و و ور و 
پا جا ز ویش ڈا ل کر جو میں اورک جانے برا جا رکشت اکر فک بویا لو وو 
کرام ی لوقو امک کے تار بندھ جانے پل شد ہا یرون پر ڈال دیب اورشش یآ پر 
ب یں اورک رور بر اش شآوروزا نع دشا مارم 50 گرام رہطا ایک با 1 
اك تی نکلووزن یڈ تا ے۔ 
انا کا مہ 
انال عفر ومقو قل ب یکل ےکر وم مشا کی چ ری اور ری ک بھی ار کک رتا ہے 
وروی کے تی شوباری کرت ےار یس رک را ایکا هم بتال یاد ہا ها ہک یں 
لک زور می بھی مغفید باکترا نتاس کاس کے مرک کی سے سے ال کک کے 
تل بالیس او ری تان سک برتن میس یا رازن رای کرام عرو یں بی ل تہ در 
ترک نا ہے ای گنت رکھار نے دی کی یگل جاگ 
اب اسے دیآ پر انا شروک میں قوام ہو جانے ی اک کے برتول میں پھر 


س م یزار ہچارے- 
مربلکری 


خی لگری ختل فروت از 17 01ع بی میس سیل کے ہیں انار کے برابر 
جرامت رکش والا ات میں رادرم توا ےکلہ بک اه برد ری گکا 
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او رتت ہو جا تا ہے پت گر لک موش ری ول زا »وتا ے بای بڑے درش تکا 


ھل ہے پاکتان میس بکشرت پیا جاتا ہے یبش ہے او رآوں کے من (برانے ) 
اما میں مفید ہے مفرع ومقوی محم ہے دستوں می خو نآنے ور کی زیاس 
ال کا انت بہت توب ».ال لعابیت کے سا ایک امن پی جا ے 
عامس ا ات رکھتا ے٦‏ ڑل اورمعد وکوطا قور ناس کے 2 یلگ کی بناتے 
لت ناتدای کرام نے لیخت خول ماد او رکو سے کےکو گول کک کارش 
نج نوا لکران مش پان می ای یکمن یک بعلو و یں اور لکرسولیکپٹڑے مر 
کح کہ پان چڑجاے اب ایک کلوگ رام پیٹ یکا تام ایتا ی اوراس مس لگ کی کے 
کے ڈا ل وید ال میس ری کک ے پانی و2 
ال کل اروام تب پراتارک کے بر میں ڈال رس او رشت ڈ وشن برا نلو 
رتا ن می ڈا لک بتر نید او ذال و ںاو رکفو ٹاک رلیں_ 
یا مریم 

آپ وا میں اباب (۸ ۳۸۳۸۷)اورلا ۹ Carica Papaya‏ 
کاپ نی شس پا کته قرب گول ای اینب سےکح بے خر بوز ےکی 
لک #ل ہے جس میں کالی مر چو ں کر و سام کے ت ہے ہیں مت ہے 
زجرو ں‌کا 7ں ےا ال اور ے تکار ے محرو اور تون کے دروکر ے 
الک طلا تلف حوانات ےکا سل میں درداورز ہرک تا لاس 
حقیقات ہد ید 

دا نکا رہ ے پیت ہیں لوٹ وھا تن اے چم ال اینٹف ویک اور 
ال یت دغ کن لی ہوتا ہے جک سوگرام یف 70 گرام ون اور پاس 
۶ار ے( یلو ) ہے ہیں اس کے دود چیپ مین امک جھ ہر پایاجاتا ےک 
۲ اشر ات رکتاے۔ 


5 ET 
ال مشک متا بے یں د وکنا سکن پایا اتا ہے اس متاء راس کے چیچوں کے‎ 
استعال یش ما اعتیاد برتاضروری ہے رشن زپ رچ اور پر مارکگی دا‎ 
ریا فک کیپ‎ 
اجا رس اور گی ال و اور‎ bie, دولوم پد اور شت 4 ا‎ 
کم کاس ےک ری کاب سے مراد برثی کل سا ہوتے ہیں اب ا وسو‎ 
نی ین کوک را اق ام اب جبتاریچھوڑدےلذاس میس یت ےک ےڈا لر‎ 
پ4 چا میں بلاتے ہودۓ ایا کی یلگ یکا ہواور بت زو ںکووڑ نہ‎ 311 
_ دی قوام پقنرہونے پاتا ررش اکر کے نون ا ل رکفو زک‎ 


لو یکا سم 

انکر یی میں وال سک کگورڈ Snake Gor‏ ۷۷:۱۵ کہلا نے والا یل 
ای او هرا یس پرو لکہلا جا ےجب ہندوستان وا نے ا ےکگھلوا یت ہیں _ 
افعال ووا س 

ایک بیل دار بولک بل ہے بوک دور ی کیک لک ہوتا ےا برای مم ںکی ری 
ی ہیں سی ےکیرے کے چو ں کی مارگ کے ہوتے ہیں بیشن پیا ےن 
مایت رکتا ج بے بخماروں یس مفید ہیں ا کو نیا کے ساتمھ را تک و جع وک یع ا کا 
نیا نر بغارو ترچ ما ایر لس 
متا ےک کیب 

ایک کرام بڑےاورتاز ویول ےکر اک ماک اج رال پا سے رصا فک 
پا شس ابا ل رف مک ریش اورا ادا ےکا سوک میا یں اکا کا 
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ال غاد مو ہا کے ال دوراك انا رای ال هه گا کرس کی وولو 
گرا کا توا کر کےاس میں تیارشره ول ڈال دی اس دوراان ال میں دوگرام یا 
سوڈ ریز ووت ڈال دمیں۔ اونگ لآ ب پیا دام ہوجانے پیب و یس تا گر 
0 موز و وا ا لودوار م ارت ککرلیاجاے اورٹمٹراہونے پر بوگوں مب رل 
یمرب 

عرش رل دالا رل فاری سکرو سے رو املاح سے لسن شرا 
و او یرآ می کچورو ںکولوں جاگریزی میں اسے وائٹ من ٥ا۷۷‏ 
Pumpkin‏ کت ہی نکیا مرول جب ہب کک ررم خنک ہو چاتا سے و لکو طاقت اور 


۔ ارم رتاے۔ 


ارم کیل لیس اور جاور ےکا رٹ د ل اورک ر 


کلوکرا رین ی ا لیے رود لنپ ضرع جن ڈال وی اج 
رح ایل جا سے ادر پگ وچ نوسولیکپٹڑے برڈا لک راک کے لی 

اب چا رکلوگ یکا قوام یا لاو تشد وہ کے قاس میس ڈ لی دی اوربگی 
آيّ پ یئ دلگل جاضے پال پیا ود رن ال یی که رب 
۳ مم 
وکا هریم 

ری مین بن ابلا نے دالا یل اي انش مہ وا جاگ یس 
وارکان Water Melon‏ لات ہے۔ مشهورلز یز اورشیر بل ےا لک مخ رابا 
پا ےچ اس کے جک روا لور تل ہیں ہک نتصومیا تکاعال ہے نون اور 
مکی مد تکوکنٹرو لکرتا سے پیا سم کرجا ےکرعم بغارول لا لک ای بل نا اعش 
کت ہو زا بوک بتاء مروعزاجو ںکوری ا یش نت یکر ان ےا ںکازیادہ 
استعالگرمول بی میں متا سب ے7 بو زک ود کرام ےکر ا سکولسپائی کے رن 
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کا ٹک کت بناج یج ال دی ود ے سود پان می لوب 
پا دو لی ر رای مرک 12 گرام چاو لک 6087 گرا گرا کی 
اور قاس میس ڈال دی تیزم موہ یں چو میے سے و اجارکر پال سے و اورسونی 
کپٹڑے مرس کت کے لئ ری اب ای ککلوکرا چٹ یکا تو امک میں ا وراس یل فوف 
الا یرد گرا مع نکلاب 12 لی لیط کرت بوز کے تل ا لک رب یآ کے دی 
جب ٹوا کاڈ حا وجا کے اجا ررش اکر کے لم تکام وی نک نامب 


جا کک رہ 

سن ری اور پنیا لی مل جو ںگہا لوالا یلکش ره ur bu‏ لار 
لا میتی میس و چذیا جب لی ناکہلاتا ے ایک شور درخ تک پل سے بہمعدہ اور وق یکرت 
لک ل کر کا ج_چصفراوی وروی اسہا اوناع سے ا سک یمکٹھلیاں الب ہیں اور 
ان کا استعال و ہکس ش سکرایا جانا ہے اس کے درخ ت کا چمال ابا لک ر رار ےکرانا 
دا لوقب مک رتا ےکی پمال جل کر بہت ے جو ں کا حص ٹن ہےاس میس باون 
روز جب کیک ال واگ اۓ جاتے ہیں یہ پیت درخت بل 
یش نے نین پا ہا سے اب مر با ل؟ بنای 2 ہیں اس سے پیل موم دی 
ا 
ایک لوم پد چان لی اور پان سے دوک رصا کر اور دو لیم پا س ابال 
لیس اورا کا ای شک ہونے ی اب دوکلوکرا چٹ یکا وا ال اور ان اس یل 
ال رین اورگگ لآ بر ی سوام تد ادرلعاب دار ہو اس اتا گر اکن ج دکراب 
گھلیوں ال میں رہ کے ہوں وا لک پیک دس او رٹ اکر کے بویکوں میں 


بر 
اکر و4( 


کرام اس بڑےکورے س ےکی رے چامن لیس ج کشم پت ہوں ا نکووعوکر 
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صا فک ال ے125 گام نک رک دی اور پارڈ منٹ عدا نکوگرم پان سے دعو 


وکوک ی کوقوا م کر ی ںآ پر ابا لآ جانے پر جامن اس یس ڈال دی قوام 

کاڈ امو ہا اا ر زک شک بل ریں۔ 
ند اکا رہہ 

ری میں”نسلق''سنرصی میس سورن''ہندکی یں چلن داو راگ یز ی شس 
بیٹ رو ٹف٠1100 Beet‏ کت ہیں جا J!‏ تا نام ۰٣0ج‏ 07 هام13 ے۔ 

تال ری کک کا رک ہے اس کے بت پا کک کے چو لک رح کے رها 
اوتا سچ یرش دیدن رک لے سب ہب ول سے زیادہرگداونکرآ نی ہیں یہن بل کے 
اس نرق ےج نکی جڑ یں اسقعالی مون ہیں بل اقا مکی »هلب 
اقم ٹل میس فر قکی متاء مون میں خی ایشا زیورپ س رم کے یما تک 
شس پیل لکش کینکت یریل ٹس سے لیے ا وفت تن وبا دیا 
میں کاشمت ٢ورک‏ ے۔ ۰ 
شحقیقات جد یړ 

ال ل وجو و کار بو ا میں رون اور گنا نکی 
بہت فیف قدا رل ول ہے پیتاز«عالت شل سب ےمفی دج زی ے۔ 

چتررش 87.00 نی صدرطوبت 0.8 ص دنک نائی 0.9 نی صدررٹ 0.8 صد 
رون9 .0نی صدسدل اہزاء8.8نْ صدکار وہای رڈ »و2 ہیں سوگرام چقندرشیں 
5 ٹیکرام فاسفورس 10 یگرام ام نکی 18 ٹیگ رام کم ای کک یرامآ مرن بای 
وا تسود بی پا ے جات ہیں .جی اس مقدارٹس43 کیلود مون بل - 


اپارتی ما سمل 





اںکا جیں تامزا لول متا زحقیت ۹ ھب 
رانا لب 

ںا کامربہ ینتب چقندرایککلوگ رام کرای طرں کی ل کر صا فک 
کو وکا ر اورایل کےکا نس دود اورای یکی کے لئے پان 
مش ور پھر با ہروا لکرس وٹ یڑ ے ہڈا لکرخن فک رلیش ای یکل وکر امم یی کا قوم 
یٹ ی اوراس میں چقندر کی ےڈ ال وی اور اید ب تو ا م کاڈ ھاو نے پہ 
اس یں سفوفکردہچھوٹی الا یی 6 گرام اورعر ت گلا ب 12 ٹیلیڈ ا لک ایک جو دیا 
اورا رح ار کے ویش کی لول کر وی 

سک کار 

۶ فی شل فاری شو ہلا نے وای ىہ بو اروش اتد رای اورت لای 
ےا کاک ےک اھ ادها کچ ہیں یکت دار بوٹی ہے اس کے 
ے اورقیل تربو زک طرںح ہوتے ہیں او رھ لبھی موس تر بو زکی بای ہوتے ہیں 
اتہر گکااو ریک جانے پرزرد+وچاتا ےا یک اگووالطورروااستتمال ہہوتا ہے پم 
فیک بون سے پیک رک فا ہونے وای کا علانے بوژول ےرک دردو ںکا 
دول تم دردوں یں اسر ہے۔ 
رتا کی کیب 

قل( ) تم کل ورام ےکر چو نے کے پالی یش الک دا ت بر پا 
ضائ کروی اور تا لکرووووتصوں یمک میں اس کے نے کال کہ چیک دم اور 
ت سکاو ںکو چو نے کے پاش دوبارہڈال د میں پاش ڈائےے اورک کال چار 
پر اکر ےک کڑ وہ ٹک ہو چا ےت ٹنیک ہے وگنہ یل ایک دو بار اورک اور 
6 لر پان می ای ککلوان بھاچوناڈالناے- 
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اب وکا توا م نا تاداس برای می سوڈ بت وویث (5 گرام ) 
لا ی اور خی چو نے میں ھا سے ہو تے تے شا لک کے ایی بو دب آپ ےت 
کواس قد رٹیٹ اکم ایا مو اک پکھاتے لے پا ںکھھاتے۔۔۔۔ 

1 نت 5 


با ی کم 

بادآ مرکا Prunus Arminica‏ کو عم 1 4 3 اش فاری اورستری مل 
زردآ وچ اگ ی شی اپ پاٹ Ap rico‏ کے ل کہ مغر خو یا ی لبلا 
ے۔ 
افعال وان 

آڑو ےتا لا اخ ر و کی جرا میک پل سے گول ہوتا سب 

یگ ہونے رورا و جات ہے جیکمہ بی سمل شی ریس وتا ہے الا کی مس 
بادام کی طر ‏ کا مخ ہہوتا را مخ رکا مکی مخزيادا مکی رج ہوتا ےاوزاپازاروں 
مادام جس چزکی سب سے مشک ہا ے ودای غ ہا کامخ رہ ہے 
بیصخیراورافقانستان یل زیادہ پیدا موف گرم تر بر وم سے کل عفرا سے پیا کو 
کان رین حه من پا مج 0 
حقیقات جد یړ 

اش تد رن رو ناسا وکا مقدار پا جا ہے اس کے 
علادودٹامن لاس »فان اسان اور لیگ ی کان مت رارش ہوتا ہے ال 
کی لک مخز بادا مکی طرع پوت اور نالک زان ہوا ہے اس میں چالییس سے 
یتنس فی صداییا تل پایاجاتا سے جوٹھی او کیا هرق بادام ےل جیا 
و ہے تو بای میس 85.3 ق صدرطو بت ایک فی صد پر دجن 0.3 صر نا 0.7ث صد 
مع خیات ایک ف صد ر ہی او رگیارهاعشار ہے بی فی ص کار ہو پائیڈرٹ »و2 بلج 












ات نی اور اریز من 9 ...0 
ایک سوک رام خو بای مس 20ط گرا یلیم ےل یگرام فاسفورس 2.2 رامآ مرن 6ٹ 
کرام کی افیف ق رارش وٹ یل سبھی پا سے جات ہیں رازه 
خوانی 53 کیلور یز ہوئی ہیں جوخلگ ہونے پر 37 کیلوری: یش برل چان یں ۔چودہ 
فی عورل می سکھوجالی ول - 
ہیا ےک کیب 

گرم خو انی لیس اورای یکی کے لے تاز دای می بود یں کا یکر 
وووو ج ےک لیس اي نت دی اور ی ابا م ہونے مرا کے ینا 
ی 

نی ای ککلوگ رام ےکر پا کی تیا رک ہیں تار داسف رال ٹاٹری یا سوم 
بز ووییٹ ورام ملامیں اور تیارشدوخو باہیاں اس میس ڈ الس اوردنی یہ یں اورقام 
ہوچانے پراجارکرٹھٹراکر کے دون خر مور ون لگا یکوک سب 
سےذباد چو دییآپ سس با رت ے وا نے جات اش وا ےہ کر میں گے۔ 


نگ دک مرب 


کوک رام کل ور( بچھوارے )ےکر ووووتصوں میں تی مرخ ے 0 
ے ھور لی میس ابا لکرم ہو نے پر چو سےات ریش اورسولی 4 ے پ گیا گرا نکا 
ی خی کر یں اب کی ای ککلوگرا مکا شیرہ تیا کہ ی اس یش پار ہکرام الا یکی خوردکا 
غوف وا اور ا وکرام عر گلا بھی ال نیس اوردوتا رکاقو امک ٹیل اورا رامش 
یی کور( چوا ے اش میں ماک رم راو می س بر من ری کی جب 
آ پاک را ے ۶ر ب کا تور ے فو اس می ال روش لکر کے نو دو تی ہی کول 
کر یب 


سیا یکا مره 
ع یی وش ار فا سی او یکہلانے وائی الاب سکواو رات شا 














اھا ی جام نکی اور مارملیڑ 


سے سس سے سس اھ سس ےھ جم کک لھگ وچ جص ۾ چ بح 
پا دککھاجاتا ہے کی لکش میس ان ںول ٹف٠٢۹۱۸ 13٤61‏ کے نام سے پادرکھا جاتا 


افعال وخواٴل 

یکم بریی شک ل کا پل ہے جو رس پاک دجنداور بیش می پان می لکن وکر 
کھایا جانا چا کے یش درشت یگ اور ہندوستان شلد علاقول یں پا اه 
ہیں جو یتو اٹھارہ سے چوٹیں ا وتا چراق (اوضچائی یش 15 پندره ےتیں 
ف ٹک ہوتا تال کے سب سےاو پر وا کے حص میں نا رتیل او چو ارے کے چو نی 
رح بے گت ہیں تن پکھو کی کل میس سپاری با ماگ سب زا سردخنگ 
ہوئی دراک بر 





لک نب اورت بش »دا ویر ے جیا یکا زیادہ 
استعا لکردےاور تا کی چھرکی نان ےکا موجب ہوتا سے ۔ 
خحقیقات جر بر ۱ 

کیاکی تجز یھ سےاس مس هن نا اج بحاص لب کی . 

رازه اش( شک چا مرکا نات ) وراد خول ار 
دیب پا پا مش 30 گرام ان پھچ ینا هکم 12 گرا مبھی ابش ملا 
دیب اورسپا ریا شش ڈا لکر 24 کے رک _ 

سپا تا لکرتاذہ پا مات لین اورسپاری اس ں ال اور چا30 گرام 
اور پا مہ 2 گرام ژا لکر وه ہیآ ے پڑھادیی اوردو لیا ر ےکک 
کا میں اس موت برک ڈیڈ وگرام ڈال دمیں اورقوام نے دمیں اس بی الا ہی خورو 
2 گرام شرف کے شا لک میں اورعر نکلاب 30 می لیر شا لک رام ہو جانے بر 


ارکھٹ اکر میں اوراپنے اند او رل ہکی تما مور لول اس وت ارسالک بی + 
جب و ہکمردردکی شکای تکرب یا ا یکیو یکا عرض وو هآ پکوخوب دما یں دی گی _ 


دیآ پ ہا ہیں تو ییآ وکا مھا تصو یکی ہکن ے۔ 





چ اعا او مه 
۱ آحا ر" ی ام یی اور با ریز 


ستاو رکا رم 
عر لی میس شتت ل می سنیھی میں سندور یج راک ی جس ستاوری کرت میس شت 
موق اور نکر بیز گی یل (ا سیپ راس ۸۹000۲۵4008 )ہلا نے وال مج ی ایک درخ یک 
ج ے کے فاری اوراردو یس ستاو کج ہیں ہے فی زردی,انل بو ان برلپالی ے 
رگرب بو ہیں اورمز: زوا لک ناتسب 


افمال ووا 0 

سرد برچ افعال مق وی وخا نی سےکورنو لکلا نے سے ایام رضاعت 
و پیدادار بے مال ے» جد بتحقیقات ےکی اس بیس ایک جم اک اور 
خاصی مقدا ر رط با ت اک لشاف ہوا ے پہم رشح وی طور کس باکر مرول 
وگلا نے ےا نکی از دوا گی زنر یک لال شس اضا ہو ےاورمیاں یوک و ر ے 
یلاب 
رب بنا ےک رکب 

تاورموثی ول کرام نےکر ان سے وکر صا فک ریس اورا سک9 48ہ کن 
وین ستاو پول ہا ےکی اب اا کوچ ری سے بھی طرع ی لک را نک وال کے 
کان س ووا ل(سورا کر یں ) پر نون پیٹ پا جس مل اکر چو یچ ہرگ یآ 
چاو او تک ند اس کے بعد چو ےا ر اس دوران پا د ماز 
ہو جا ےکا ای میس نخ س شرآ وا لی ڑا ل کر ددبار چو سے اد باب الیل 
ےگادہفگبرےاجارتے ہا لا نا بندہوجاے اورقو امک تار نا 
بن کر کے مر لوٹ ڑ اکر اور پوش ب کر کر یں وت رورت دی ے بندرهدن 
روزادج هار درا لک ٹاش ہک ے برسو ںک یلکن (جوازدداگی زیرگ یس7 ال 
ہے )دو رک یں ٹا شل مرب 50 گرام کر چیہ کال او را کے مہات دا لیر 
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کے شس شر سض رہ سض یں می شس ری ہے 
ووو یں اس کے بح کم ازکم 1 ش نٹ تک بک نرکھا یں بل ند ره گر نے ےآ دی 
ورپ بای سے مات مال بے چلا جا ا ہے رب ہے۔ 


¥ e 


آ لوا ر 
آلو پڑٹاٹو +0٤10‏ کوسنشی میں ی اور لاگ س هه ۷ 501۵0 
berm‏ سول ٹیو روزم کشک نام سے یادکیاجا تا ے۔ 
افمال وخوا ر92 
دای سب سے ڈیا د ہکا جانے وای ی کرب یو ںک ا امم ے تلق ہے 
جک زیت ین زا جآ سر لگ یی ہر جاور ی ان ےکی ز نت ےکا بت 
کت ےق بض وی ے جوا کک لوکواس لے افتیار کر ےک موس »دای کے 





ا نکا خال ورس تک لیے لے وش ےک ہآ اویش کناب چ لی م کیک بون ۱ 


چب اوہ ورکیم اس میس بے اش ہونا ہے اس میس وا ناريا ےکا باذ ریت 
سے؟آ لو موجود پر وشن ا کی یبتک اد ےا )وگول سی تکھانازیادومفیر 
کر لک ھاگ اا نے سے بت سے مفید از اء ضا پا ے لپ نش لاو 
کہ پاپ سے بے بای بھی اک ای ال رک ہے بے کے با چم 
تاراپا 2 فرق چنا کین پاک افاد یت اس مثال سے ما ہر وت چک ہر 
ازم ری پا شند ایک سال می 96 لو وم ا ے سن ہما وآ رود روزا 266 گرام 
لوٹ یکس ایک ام رک یکی خذامیش شائل ہیں یہنا معلوم زماوں سے جن بی ام ریہ ش 
کاشت ود پا چاو ص ری یسوی می ںآ لواو ورپ مش لا یا او رکاش کیا گیا لیک صری 
کت ریا سکو لمت خی لکیا ہا را 1271ء می وہاں اس کے تا اکر ے 
اتی ہوک ی ای دورن تیال کے ذر یہ پر دنا کے سا تدس تھے نی رم س بھی 
روشا کرای گیا ف راس یس اٹھار ہو یں ص رک عیسوی می یا کے دوران ا ںکوکند مکی چ 
استعا را اورا سے ہے وت کرک تا لول سے ید کاش تکیاجاتے۔ 





تحقیقات جد یړ 

لوک نا امیت در تام مرول کے متا سے ٹس زیادہ ہے اک ل سب سے 
زیادہپایاچاے وال ب ارچ“ ےجب پر وشن +سوژا پم صن اور یکا ی 
زغ رہ ا سے اندررکتا ہےآ لو ورک ای مقدارمناسب رکذ بل معاون و فآلو 
کونفاغ اور دہشم ی کچ ہیں جر بت باب کر ے ہی کیزوم زا ت 
اس می ‌تررل نک بھی سے جات میں نجن سے سم میں پیدا ہونے وای ری اور 
اورک یسک زیو یکن رول ہو نے ہیں اعضا ےم یں دوست یر یرتاب 
نمی اس سستی اورسفيز یک برش تی دب لک یں- 
یناه 1 رکب 

بی آل وای ککلوگرام ےکر صاف پان ا ھول اور دو زس 
ا رکودی ںآ لوذم مہا اپا سے ان کک رل اب ا ایی لکران ےکا ےرس 
اب ای ککلوگ رام پٹ ی کا قوا مکرمیں اس میں دوگ رام سوژ بز ووی ژا قوام تا رچوڑ 
ہے آالوڈا لکرگ یآ یپا تام ہو چا نے پراجارکرٹھنراہونے ب ویر 


نار 0 اک رم 
عم لی مس نات لب والا یل فاری مس جوز ہنی تکوپ سیرک یش 
ووی اور بل 10 ریگ بلاج لش والے١ "٥0030701۷۷‏ (کوایٹف) 
ا 
افیال وواک 
شور ہے ا کا درشت او ما ا کی ما نف موتا ہے بی ساس علاقول شل دہ پیا 
جانا ہے بد نموا کرم خی بات با ہکو ها تا ےک رارت ریت یکوطاقت د تا ہے اس مل 
تق یب ہردہ جز پیا جات ہے جس بدن انسالٰکوضرورت ہو ہے بنری ویدول می الکو 


ارجا یی اور مارملیڈ 





٠ ۲‏ 
جک ورخ کا گیا ہترور نإ بالا - سک ج ببھگوان وشنواس ورن پرآیا وومنارل 
اپنے ساتھ مایا تھا ال نے نامیلس درخ ت کا نا مکر گوانی رگا ی تن ہیں 
مت :انا »درا یکره و نکش اور شا وال کا پٹ ر20 سے 30 ناموت 


بات 
0 


تحقیقات جد پر 

نار ل مس رو جو بت زیادہہوتا ے جر سا ےم ہو جاتا ہے یرون وال 
گی کید کیب می لکا ہے اس می موجود پوت اک مکی مو سے 
او م سار سوک واف مقار پا جاتے تفگ ہوجانے بر 
ا کی شر ات ووس ےت نگنا ہا ےا ایک ورام نا ری یس 662 ار و 
ہیں جب ارہل کا یرون 4.5 صراییه 3.6 می صد رطوبت 36.3 سل نا 
۰6 ص د کار بوہا یڈ رش ترہ ن صد اودمعدی اجزاء ایک فی صد ہوتے ہیں 
سرام نار ہلل میس مح دی اور کی یی اج اء ا ی تا سب سے ہوتے ہیں فا غورں 40ل لی 
گرا مآنئرن 1.7 را م 10 اوغا نائی ای کر مخیف مق رار ونامن 
ف بھی شال ی کیلو موب - 
مہ ہہیا ےک2 رکب 


ا تی Saa‏ 
لہا کے ال کے پچ ندکاٹ یس اورای ک ےتک ٹھٹرے پاش زارد یب اور 
رولب لک یش اب گور وا مکی روا تار 
وال سگرن بش مت دالا/نا ے اورا ال مل :ار بل ےک ےڈالو اوردشی1 5 


ب ےجا ہا وا کا ڑھاہونے پرا یش ایک کرام )کاو راوروو اموز ڈیم روویٹ ڈا لک 


ایک ج دی اود ری شرفت ون 


ایا ری چا کی اور مارملیڈ نل 


رکا هریم 

ی بیرف م کے بندی می بر سنوی اور نای یس بیو کب کاش میں 
Chebullamyroblanm‏ کے ہیں۔ 
افیا ل تال 

.ایک درخ تکا پیل ہوتا ے بین شگلوں سا ایک بی درخت ےعا سکیا جات 
ےا تیو لاو یل سیاه ( جگ بد )لی ل زرو( بد ی بر بد )اور ہی کا کی کے میں یلم 
ادا لک وک ہیں جودرخت پر کے کے بحد کک جانا سم ہنا ورگ یل 
کال ہوا اورا وقت تک اس می می پیراکں ہوکتی جک بڑی دہ ہے جو سی کے 
بحرا رک جا ہے سای مال زردرگ لئے ہوق ہی اور یکا اس کلک رک میں 
جوا سی درشت پر بڑابڑااورز رد رن کا ہو جا جا سے تیوں کے افعال وخا ۶ ا س شک 
بی فرت ے بیمقوی دما هاذب رطوبات قوی معدہ و ام واا شون 
ارات تی سے جاذب رطوپات »وف 1 وچ ےدا یضر تکوجز بک ر کے ول اور 
بدو نک یکیو لیول بڑھائی ے( معا رڈ م کو کی یو ل کہا ہے )اک کے مراد 
مس لکھاتے ہے سے انال کھوا و مو E‏ 
ہوتے ہیں ءال سے انسا ن کان وجوائی دیک ب هبار پا پار جانے 
سے مجر ے ری تا رشب زر دی ککلوگرام نے لیس ایی طرح دھوکر دو لیٹر پا 
می ای طرع بل لیں رم ہونے پر چو لہ سے اتارکر رد رو 
کپ eS‏ 


ابد ہدام ام یا“ میں اوشریت سا کک اس مس بٹرڑمیں ڈال دیا 
اور یآ ربا ی جب بر ای طر کل با" ل این دک کےا ریا سه 
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ٹاٹری دوگرام سوڈ کین وویٹ 2 رام یلو م٠‏ بھ ری رواد رد 
مر رات و وتک گرم دود کے سا کیا بل اود ایک سا سل کب پر 
ری کال فررتکالل(انقاءائش) ۱ 


هگا هرس 
الک یال میں“ کر ری دک ری رت ”'کرم رڈ مر میں 
کروند پنیا اش" کوشا“ اوراگگر رز ی (Corinda) êy‏ 2 #لات 
افعال وخوا س 
ایک مارداردیختکا بل ناب کے دات کے بر رتا یں ال کان ہے 
ابا هکیرنا یی بدا ہا چلا جانا ہے ترش یکم »دنالنف سر 
ہو ن ےکک بیشی رک ا کل پک چا رگ لو اور زپ دارو جانا ے 
ال یس دون ن بھی »دس بن جو یراو رد ر ےچ لے ہدتے میں یھو کو بڑھا تاج 
یهگا رکب 0 
چا ورام اچاد رمیات دج کرش نبا اک طن سا نکر کے ول اور اکا 
کول اس کے بعد پا چکلوکرا پٹ یکا قوم کی ار بح ونژ ال زی 
آ پات پلاتے جا سکددباردقوام مو جائۓ اس دوران اس میس دی ںگرام کی سوم 
نزوویٹ ڈال دی اب Lk‏ لس میں رل اوروقت کال کر 
مات اورک انمیں۔ 
م تی ادرمارملیڈی تزاری 
اب ایک الا م ضوع جس کے لخ رب تاب فی زورک رہ جا ےکی وضور ے 
الاو یاوآ یں سے ز ما نکی نی د یاف ت یھی اباد بی فاد ججانے میں 
استمالکریں_ 











ام اور مارمیلیڑ بنانے 


تس س ‏ اش 


چام اور شی اور مارمیلڈ بنانے کے ےزم پیل سا ی سے استعا لآ کے 
اک عجدواورخنمبودار جا تی مارمیڈ افو زا قرو موس چاوں سے ی تیار 
ہو سک ہیں 1ک راع مک ام جیگی مارمیلیڈ ت رکرنا صو و موق زیت + ی + لحاپ دار 
ده ( شی )ما اسب ےآ ٹہ میں ملائۓ ایک جس رہے ہو تے کی کی 
ایت معلو م کر نے کا فارمولا یی خرمت ہ ےکس کی ال کے 10ک یک یکووے 
ٹیس 25 کی او بل اگ رن2 ال مل سےگُودا سن تگونے میس تپ ر مل ہو چا ے کے 
لی سک ابیت اور کاش کان منقرارٹش ہے اگ هو( خی الاک بین 
ال یا اس میں مکل نکی مقدار ,9 50 کک ہے اور اگ رصرف ر ہل سره 
نا چا کیبل میں پیاش نکی مقدارم ہے چلوں میں ہوکش نک کل کس موجود تا 
ہے جو ال سے پیدا ہونے وس ایک نا کییا کل ے کان ےشن میں 
برل چا ہے پل کے نے کے یگل میں تین اورت ابی تک زیادہمقرارہجودمولی ے 
نون مبان ای مقدار و چان کے جام نیکی امیس نے جب ت ککہ 
ان میں مھصنوی تین در الا یا رکا سپٹ یکا تاس ببھی دس با لقن ہک 
11 تر ہت او رانچ یلوا یکی تار بو پچلوں میں تزابیتاورکلٹن کی خاک مقدار 
اج ہے که هک سیب » آمرودانارهگی» مول» کے هک یپ فروٹ اورآلو ےچ ونر 
پل ای ہیں جن میں جیزابیت کش بای مس دوفو ںک کی مو ے کے رگ 
کش اقام راو کی وره یں تقزامی تگم موق سے اور ی او رای 
یں پیش نکی مرا ہوئی چا رک مقدا رکا نےکر لیا ی لکشم اور 





لوں ں2 ای( کل ول میس 2 کلوڈنی ) کی کی نذا چک ہے۔ 
گووا کبس ہیارک بح؟ 

چام :شیک اود مارمیلڈ ہم کل ود ےک تیا رک ہے با کول می ایک لیر پان 
باکر اال م گل نم ہے الو مان ۳ لے اورگشایاں راکرس اور شی 
یل ”عور ےلو ا ںکوناث(موئیعمل) سے مھا کر رش اور و ے جداکمرد یں می 
صورت مارمیلڈ کے ےکی موک کیک ام بنانے کے کے کی سے مان لین کان ہوا 
ےکی اور مارمیل ڈکا قوام اورتیاری ایک طر ری موی ہے مارمیلڈ ٹل ری کےآ خی 
رال می تال لول ےکک ے ملاک رآ خریی جو دیا جات ےگ لے ملانے 
ےل ا تن سے ارم مک باچونے سے بای سے 4۔4 تا لا چا ہے 
رن یس وج و ٹم وجاے جا تی ار میرگ قاری م ج ڑب 
ےزیادہ فا مل نوجہ ہے وو ہے 4 جب گودے او رن یکا انصال اکر کے یں ہیی کر ون 
نز ہج کر اورک از دق بین چو نے سے اجا ریس کوک چو ںکوز با زینک 
بی سے سے اس یی مو جو رکا : ج0 سا بر یکر دم رنتصانات سے پ لہ بام 
شیگی اور مارمیل کو سے ے روگ ےگا ْ2 ۱ 

اکر ایی سورت می موی ان وا[ رت کی لیا جا تو اس کل کے اشزات 
بل پاش Us‏ کے اوحض صورتوں می س تضان دہ ہوجاحا لاس ای ںکوگرم 
کرت وقت گی ذراذ راک کے ملاتے چا کی ایتک مو جودگی می چٹ کیل 
ری اکن شوو اورف روز مت ی وکر دائ نہ بنادے کل کی پل کے ذا کت 
اوراصلیت پراڑ انراڑہوتاے۔ 7 

اد کمخت میں تت مون ج جب ام نم وونا ہے اور امک ای 
چام چا »وتا ہے او رای کے لئے پیش تی تیا رک 2 وقت اس میں موی کان الا 
ضروری بوخ سکب 

اب پدایا کوٹ الال موق فک جام تیار ناش رو کرت ہیں۔ 





ری ات اور مارملیڈ 





پے ہو ےر سیب 5 کرام 

کی ارام 

لو گواوز ڈھائیلیٹر 

ٹاٹرک اڈ 0 گرام 

سیب موک رل لا اور چا ر چا رموں ہی ٹیر کے انور ےکر حص اور 
ال دی ۔صاف شدہگوداکوایک لیخ پا فی بی ایا ل کک رسا را پان »وال یکا 
تج بلا ے ر ہی یک لس پنیدے سے نگ جا ایک حالت میں زا راو رد 
قات ہو جاتے ہی بھی ری کی نیکست ایی شو ںکر میں و یی برل لیس اور 
دوس ی یی مس صر فآ ی هنیس یرس سم تام جلا ہوا ا 
س بوک پیک (بد بو ادے جات گا۔ اب اس می کی وھا ی کوڈا لک پیا یں اس 
دورن ٹرک ایشا لک دی قوام ہونے پر مج اا روز ام شا لک میں اور 
ابطر ا ا زر اکر ےج کی خوبصورت بیکوں + گرد یاب 

مال کا چام 

اد یک تل ے ال ا نے یس لی سے صا فک کے چاروں طرف ے 
چم ی ( گور لش )او رن ۳4 کے لئ ھنرے لش ڈبوک ریس دن ۳ ا 
دوپارہ برس چو روز بڑےد کچ شس کل 1 یسل( کا لوتب ) 2 
آ ب ی ہا ت ککہما لن ےنم ہو جا میں اب ا نو پاش لک کے ایک 
روز نادرگ روز پا سے کا لکر پ راکاد چو ےآ ھتحموں جرد اور 
امه او وو رکرو یں اور لککاوز کر کے ای بی مرا رگ شا لک۷ر کے پا یں 
یل ج بر اج رخا رین او رمو مل ( خاش سک اترا کو ھا نل اور 
دوپارہ چو ہے پر چ ھا یں اورقواممک ری یدام خوش ےکی ابا خو نات 






اها ری ما ہگ اور مارملیڈ 


دو جال ول فو ٹ اکر پچھا لن هلک سکیس کےا بی ا کا مارملنڈ ہوگا۔ 

ایک د رن درمیانہ مامت کپ فر وت لب لکرسفید جا تھی رح سے 
صا تک فی اور ہرایک کے چارے چا ےکر لی اب ایب 400 ۳ 
سی بک جو ادر 400 لی ما ےک جورں ڈ ال اور ای شلوا ای طط رح ےک کر 
اس کے بعد ںآ مز ےکوا یآ یں ار چا نکر شیر اورمر چان س 
ال کی یکھانوں سی لزت پاک ےلوکھ اکم باکر مارمیل ڈکاشوق رک ہوں 
و ما شم درو تس ے۔ : 

یال کاجا 

پت لکوائچھ یع ںو وکر صا ف کرش دوتصون رتمک کنیا ل ال و 
او رل مز ی رچ و ے هو گلڑوں ہیں یم مک وی او رشن خ پا ہ2 تا کی گر 
تر بو بایمک کی لا یکی کے چک هفوک کر اور ککند پار ےد 
تا نیاوی لحلرال ہیں اگ ربچ لخت را ی ما کے سے پیل ابال لی رس 
ےتآ ی ب بل اوراس دران این سب مس (ما رک ایسڑ )ن کرام 
ای کرام کےصاب سے ماد یں 5ا ںکاذ ایی درست رگا اور ید ی گنوی رہ 
گا۔ا نک قوام ہونے پ جرا م سے پاک مرا وں میں کرای اور ہے جن ارس 
ٹھڈا ہونے کے بعداستعا یگ یں اورکراکیں ال کیب ےآ پکرشل بنیادوں ی 
جام دک کے ہیں # لوصا فکرتے وقت اکر ای یس ابا لک چم جا ری ت جام 
نائ لآ پک فاست کے نکر سے چا دان گر یزان مل (چتجی ںآپ ہے جام 
کال )کیل ہا یں کے ا 





ری ام نامز ۱ 00200 


















پچ راب ط رح دور ال سے ج مکی آ و 
پل پڑےد کے میں ڈا لکرس میں پاروکلوگ را مچیٹی ڈا لک رابا یں اس دوران که کے 
ککڑی سے ہے ے لا ے ہیں ۔ اب اس میس عیلشن ال شس ادس اورال ک ےگل ہو 
ان بین کی اس میں ماد ہی اور جو لآ نے دب رام مہا ےک یکلا یک چ 
ا ہی او گر گر تشه مرا نوں میں ڈال ہی اوران سے ککری ناریں۔ 


ارام 
ایک جام بنانے کے لمل نمی استعال کے ہا کے ہیں اورخکل 
یھ ی تل ہے کک ہے ماشہ پل پل استعال کر یں۔ ابی ط رح دوکر تام 
لودگ یش کر یں اور لکو پالی میں اباس اس ع کک پل رم جائے اب ا کو 
کرای ڈ رخ رودص لکر یں اور کول کے مو ےکپڑڑے سے مان 
اب پا کلکش پا کلوچیٹی ڈا لکرس یں 40 گرام سرک ای ڈال دی اورتیز 
آ اش ام ہو جانے پر رہل کے مرجاخوں ‏ کرد یی اور یاد کا یی 
مار میڈ سے ے جوک کے مرچان (جار) استما لکرتا ہوں وہ سرلا موس چا کش 
دای چون ریک (٭دج +3 7گ ےکاستعال ربتاے۔ 
امرورکا 27 
عو اور ایی تاودا ط ررح دوک رکیل لیس اور ار چارکگڑ ےکر کے ال 
یس ےو الاح ص کال ر اورعا لس 2 یں صف مقار نی( رکود +2 کلوہو نی 
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ایک لیر ڈا ل کر ی یج ور راز ہو چا ے تو چم نکراس میس برابروز نکی پگ _ 


لاکراس میس ای ککلو پر 2 گرام کے حاب سے ٹا ٹرکی باکر جو وہ توا ہو ےکک 
01 یں او رمرم ڈیوں میں بث رکرو ہی ا؛پرٹ لت کل با ین ژالو ی ‌اورڈٹے بتک 
۳ ۱ 
اجام 

.یال کول ا ول کے ا کرام ام لی اورم پاش ڈالکران 
کا کت رل اون شیم کر سکن لیٹر پان می ڈا ل کر پیا یں اس رورا نآکڑی 
کے چک سےا تچ یطرح کل د یں ۔ ا کے بع رشا زو ں کو پان می یں کک با ی 
ا ط رح مطلو ناویا ےگا ا سکومو مل سے پچھان لیس اورا سکاوز نک رش 
اب اس ون ےت وتا دس کلوکورے میں ساڑ ےہا کو کی ڈال یا یل - 
خقیقات جد یر 

ماس 0.7 ص ترا ہک لب ال میں مز ید3. 0ی صر مرگ ڑا و 
مطلو زا تال بو ےی و سکلوگرام مکور اویش 30 گرام رک ام 
چام ےڈا کے کودرس ت کرد ےگا _ابپ‌صب ول سکوگ رمک نش چاروں میں 
رل اکر ورک رک قصور بو اس کے ا پرمو مکی ایک با ریک تہ ال جا کے 


چارو ںار شور اتا ہو نے کے وا سط رگم ای مل فو بکرم ے۔ 
تریوز سا چام 


چا رک کرام تربوز سوک پان سے دع وکر سا فک ٹیش ستاو رگا تصو لیکو 
لاد ری لیر ہک لیس ابو ںکوچھو ے چو کرو تی مر وی اب 
بے لیپ م 5 گرام سرک ایس ےڈا ل کان مٹش یا ےڈ ال دیب چارسے دن ان 
کو پان یش ید را نکوچارکلوڈینی ال کپ رت کرم کی اس 








دوران ان یل 15 گرام سرک ای ڈال دس اور ا ںآ میز ےکوخوب ایا لک جن 
تا مز لل چاے او لول ےک خف رہ یا با کر موی ی 
گرا رو کرو ی ارو ےون راد 
آلاچاجام 

هزم وچ و ںورام ےکر ا ںکوصاف فھ راکرد اورال یل چار 
یٹ ای ڈا لک چو سپ اد اورٹیں سم منٹ ابا لک چا تا رک رای رح 
کلک موق نی سے چم نک را رگضلیال ڈکال درس اورصاف سخ اکودہ ما کر 
کےا کاوژ نکر لس اور برایر وز ن کی لا یں اور چو له پر اھان سے الیل 
5 گرام رک الی یڈ اد یں او رق ا مک یی اورک گرم ڈبوں تا 872 

لے جپپاو ںکاجام 

آلو چراورخھ بای ہم وزن ردول صا فک کے صب مول چام رکرلیا 
ہاتاےا یز رح آلو چراورآڑ یھی ما اکر ہام تیا رکا جا ہے مہ یت سے دوس ۔ اون 
کوچ یآ یں یں لاک ہام تیار ہوتا ہے اور برجا مآ پ کےگھ یدالو ںاو ۓے سے زا کے سے 
روشا ںکراتاسے۔ e‏ 








HK TE HETE YE 
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ارییڈاو ٹیک تیاری 


اب تیک قاری بھی مشغول ہوا جا کیسا رہ ےگا؟ جیب کی ری کے 
مالس ےآ پک بتد رت آگاوکرنے مم سب سے یط نی کے ل کپ لک اتا بکیا 
اس ہ ےک ہنیگی ارک نے کے کے کل اچاصافگرذراترش بونا چا ے اد کیا 
زیادہ مر اتاج وگ دگل ال۸۶ شی اورشن کی مقدا 7 و جایاکری 
ہے کش نکی مھا رمعا مر کے ایک اور رآ پکو چا ے ہی ںک ج سب نکی ین معلوم 
کرنا واا کے ائ کا ایک لیس اوراس می میا پرٹ 2 تچ ڈا ل کے کے 
02 سے لاح کر میں اکر کن ک مق رار زیادہ موی و اکا کے لا من ہاےے گا 
درمیانی مق رار شس پیش نک ارد ۳1۹4 ے اد ےکا چم تک ن وال روپ 
س پھکلیاں من ہا کی 
۱ سی بکی ل 

7 2 لپا یا رتصول مک اوران 
یں سے یع او رت حص ہلال ر سی اب صا یلاو ای سک بڑے سے کل ر اور 
اڈ لوڈ ے پان ڈال رگ یآ ب اب الک کے موم ےکپپٹڑے می مان 
ین او رات بر ادت دل دوس ے دقار شس ج وغول موار وٹ وگ وہ الگ ہو 
باس کاب ال نخارے ہوۓ رسو اواو لک رای کے پراب ری ڈا ل کر ہا ہیں اور یی 
کےا کا لاحت ھک یں ا کا ط ر یقہیے سب ہک اک بت انا اور من راک رصن 
اگرارو ںکیشکل کر توا بھی تو امیس ہوااگرگکڑاچا ورک یر گر لو یکا قوام ہو 
گیاہےاس دورا نآ نے دالا ماگ ال فک کے ر میں ای یس کے کے دوران 30 گرام 
ٹک ایی ڈ لا یں ترا تون ڈا لکراوپرلگی تو مکی دےکر بنرکردیں۔ 








امار چیا یگ اور مارملیڈ 


سس ا ےت تسم 


اف اورت ام رود لٹ ےکر پان سے صا فک ری اورا ل سر سے 
اور یرام 2 گرام ست بیھوں ملا اب ال کو وان یل ڈ بود یں اورایک 
نبال یں اس درا نکی کے پھچ سے بلس ر ہیں اس کے بر لومون مل میں 
مان یش اور وہر ہا گکر کے پیک دی هس ا ورات کر رک ت قتا کر 
و وال ر حا کر یزاجم رل ادها کرد بی اب ما شده رل شش برا مکی 
نی شا لک کے ت رآ ب پا س تل یکا قوام ہو اجان اورصا فکرسٹرائڑڈ 
مرتانوں میں بل رک شزا ہونے موم 1 اداد اور سد دا مکر 





درام کےا مرو اسکلا اخ ر کر اوردولیٹپاٹی یس ڈا ل 
ی چا یں گل جانے پر چو بے سےا کرش اک | تھے یک رکوراکر ل اور 
ملع پچھان لیس حاصمل شد ہا کو برا رک ی ڈا گرا بل اورپ شیر سل 
گلووزسیال» جیاتن اور رک اس ڈا کر دوبارہتھوڈی دہ کے ے ب ںکہقوام ہو 
ہا ے صب ہاب کفو گرم 7 


e 
مب‎ 


رک جات کے ذراکم فد بک میں کی لکرککڑ کارت لیس اورکٹھلیو ںکو 
ما او کاپ سس یوو یں کک وں سےایک دیا با کید 


ایا ری جا م تی اور مارملیڈ 





يودر ماتا ا 1 لزم دیا اب انوم مول ( اش میں نے چان 
رد نشج اس مرس اس جور شود کے دوزیادہ یتر ےد اکر 
رس کے سے موا رسو کی۲ جاما ے کور سا ہے اب دل کے کین تا 
ی ڈا لک ٹرآ 4 ۷ ال دوران 20 گرام 1 و ںکوگرا مآمیز جع نے کے 
حاب سے سوک بتزوویث یا ری ل(سٹرک ال قوام ہونے پک قطرو ںکی 
ہجاۓ چاو ری مورت میں کر ےا رٹ اورنشے کے لژ ارول می پج رک ران کے 
لارو ڑھانوں موم اکر بی رکرو 3 اند روا گی مو مکی تن #وس فپ ام 
کی او وال ا کرک رج جانے ا قاع اہ رکےطور بر افو رک یس معاون موک _ 


رر ا میڈ 

اریلڈ با هچ کل پک ںان س روا پت ہوں ورای ھا 
ام ول ( ن اکر ما کے یس2002 الٹا پیا چکتد )اوس مال کیا( ام ) دای سے کے 
یل میں تشن کی مقدارزیادہ ہد نے کشت مارمیلیڈ ےے وقت برابرمقدار٭ کن پر 
باریلڈکاڑا وروی بہت کرد تی ے۔ 

اڭ راط یں ال اس فرص در ال سح بھی سفیر 
حاار و اوریگل سیگ ےک ریس او رچھکو ںک وزی پھاگوں کل ں کاٹ ل 
انلس گل کے دی میں بل ڈا کہ پا یس ڈ بود یں اور دش یآ ق یں اس 
دوران پچ 2 ںک یگل ملگ ناس ای ک کف( تقر بر کے اعاتا رکرو نے 
کپڑے(لمل )سے مان کل ارت بیک کے نام ےبھی ی خی 
سے میں آمیزہ کہ جام شی مارمینڈ کے ےآ سا نی سے جن جات سے 24 کے 
رکھنے کے بعدا ویر ےنا کر رت تا لا اوراس کے ابر ڈا لک ترا ت ی یں 
ھاگ کل اجار نے ہیں اس دورا ن لے ج وکا کر ر کے ہوں ووی شا کر دقوم 
وه پال شس نی کلوگرام (2 )گرام حاب سےسوڈ پیم ینردویٹ با ٹاٹری شائل 








و سر دڈ ہاروں مر تور هن میس 


دیں۔ 





ا 1 بارمیلژ 

بی مارمیلڈ سب سے (یادوکھایا جانے دالا ارمیلڈ ہے اس سک وجہ سے ہے 
مارمیلڈ پچو ںکوناشتہ کےعلاووشھی اک رکھاتے پیا جا ا ےا کی کرک ناریا متا سب سم 
کرادت پناس لول رکٹ لگا میں اورا تیا یکا گرا س 
اندروٹٰی سفی حص ای طرر صا فکر کے ان کے سا کاٹ لی اور جملا اتاری 
ناریو لاک سک نے سےکو کر با جور سے جو یال لیس اس دوران حاصصل شدہ 
کود اون سیم ناد اگ رکوئی انو ربک ری یا کا یف موز ارکھا ےا سکوکھا نے 
کے لے دےدیی اس نینک ا کو پالم با گرم ره 
یں شا لک ری اور برابروز نک لاک رگ یآ رب لاد رن ےکی بات یہ ےک یکل 
کے ریس او رلوک تسب لول ہوا ےکا ں10 لی ہوق اس میس 700 گرا کل 
الک کے ہیں اب پا منٹ ود یآ پہ پکانے کے بح رآ تی کر میں اورقا مک سی 
رام ہے کیان میں ن لوگ رام وؤ ینروویٹف پا سر رک ایس دوگرام کےصاب 
سے شا کر اوگر مگ رم ہی چاروں میں رم ڈھکتوں کے اندرو جانب مو مکی 14 
سن فک ری ج بآ پ دک کار ی هاپس« ماگ پا ے 
اورا درک فوت کمک ۱ اعث ہگیا۔ 
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تر ے کے یس میں نی ملاک ہکا می سوا کا ھا ہونے دوزملا یں اود ها سے 
ان اس دورن جیلاٹن پان مکو ل کر مد اپ ق ام میں شا گر 
رس لس کل کے ہے ری کی ٹل میں اپ یچٹر کر باج من ٹف مب 
ب یں اوراجارکیٹھٹا ہونے پات کے قط ر ےڈا لک رم کرسٹ رما ڈ ولو بج ریش 
قارنین یتام جوط ےآ اوا چا دول »مہ اتکی ام »ملک بتاۓے 
ےا کاس بل هک لے مرف ان کے اوزان ببڑھھانے ہوں گے سک 
ماود ربکا ماس لالج لک تاپ ےگا ادرک پک یری کک جا ےکی کا روپار 
کاردہارمرے اهروت 


والسلام کیم عابر سن عابر 


